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

நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்

உங்கள் �க மற்றும் �கயில் ந�மச்சல் அல்லைது மயக்கம் ஏற்படுவ�த நீங்கள்

கவனிக்கலைாம். இது �பரும்பாலும் உங்கள் உடலில் �வறு இடங்களில் அறு�வ
சிகிச்�சகள், கழுத்து இ�ணப்பு அல்லைது �தாள்பட்�ட அறு�வ சிகிச்�சகள்
�பான்றவற்றிற்குப் பிறகு நிகழ்கிறது. உணர்வு ஊசிகள் மற்றும் ஊசிகள் �பான்றது
அல்லைது �தாடுதல் இழப்பு �பான்றது. இது உங்கள் விரல்களில் �தாடங்கி உங்கள் �கயில்

�சல்லைக்கூடும்.

வலி �பரும்பாலும் இரவில் அல்லைது நீங்கள் எழுந்திருக்கும்�பாது அதிகரிக்கும். அழுத்தம்

ந�மச்ச�லை �மாசமாக்குவதால் உங்கள் பக்கத்தில் தூங்குவது உங்களுக்கு கடினமாக
இருக்கலைாம். அன்றாட பணிகள் கடினமாகிவிடும். உங்கள் முதுகுக்குப் பின்னால் அ�டந்து

ஒரு பிரா�வப் பி�ணப்பது சங்கடமாக இருக்கலைாம். சட்�டக்குள் நு�ழவது உங்கள்

பிடியில் அச om கரியத்�த அல்லைது பலைவீனத்�த ஏற்படுத்தக்கூடும். நீங்கள் அடிக்கடி
விஷயங்க�ள வீழ்த்தலைாம் அல்லைது சட்�ட �பாத்தா�ன �பாடுவது �பான்ற நுட்பமான

இயக்கவியல் திறன்களுடன் �பாராடலைாம்.

முழங்காலில் அல்னார் நரம்பு பிரச்சி�னகள் �பான்ற கடந்தகாலை நரம்பு பிரச்சி�னகள்
இருந்தால், நீங்கள் கார்பல் டன்னல் �நாய்க்குறிக்கு அதிக ஆபத்தில் உள்ளீர்கள், குறிப்பாக

முதல் இரண்டு ஆண்டுகளுக்குள். நரம்பு எவ்வளவு வீங்கிவிட்டது என்பதற்கு முடக்கம்

அடிக்கடி �பாருந்துகிறது. சிலை சந்தர்ப்பங்களில், அறிகுறிகள் ஓய்வு அல்லைது அடிப்ப�ட

பராமரிப்புடன் �மம்படாது. கன்சர்�வடிவ் சிகிச்�சகள் �தால்வியுற்றால், உங்கள் மருத்துவர்
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அறு�வ சிகிச்�ச விருப்பங்க�ளப் பற்றி விவாதிக்கலைாம். பலை �நாயாளிகளுக்கு,

அழுத்தமின்�ம அறு�வ சிகிச்�ச கிட்டத்தட்ட 90% அறிகுறி தீர்வுக்கு வழிவகுக்கிறது.

உங்கள் மருத்துவர் உங்கள் நி�லை உணர்வு மற்றும் �தாடுத�லை மதிப்பீடு �சய்வார். இது
உங்கள் அன்றாட வாழ்க்�க�ய எவ்வாறு பாதிக்கிறது என்ப�தப் புரிந்து�காள்வதற்காக.

எளிய �சயல்களுக்கு கூடுதல் முயற்சி �த�வப்படுவதால் நீங்கள் விரக்திய�டயக்கூடும்.

இந்த அறிகுறிக�ளப் புரிந்து�காள்வது உங்கள் பராமரிப்புக் குழு உங்கள் சிகிச்�ச�யத்
தனிப்பயனாக்க உதவுகிறது.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

ஒரு நரம்�ப உங்கள் மூ�ளயிலிருந்து உங்கள் த�சகள் மற்றும் சருமத்திற்கு
சமிக்�ஞைக�ள அனுப்பும் ஒரு மின் கம்பி�யப் �பாலை நி�னத்துப் பாருங்கள். அந்த

கம்பியில் ஏதாவது அழுத்தும்�பாது, சமிக்�ஞைகள் தடுக்கப்படுகின்றன அல்லைது
சி�தக்கப்படுகின்றன. இது ஊசிகள் மற்றும் ஊசிகள், எரியும் அல்லைது உணர்வு இழப்பு

�பான்ற விசித்திரமான உணர்வுக�ள ஏற்படுத்துகிறது.

ஒரு �பாதுவான காரணம் நடுத்தர நரம்பு சிக்கல் நரம்பியல் ஆகும். இது நடுத்தர நரம்பு

உங்கள் �கயின் �வவ்�வறு பகுதிகளில் சிக்கிக் �காள்ளும் ஒரு நி�லை. ஒரு குறிப்பிட்ட
வ�க ப்�ரானட்டர் �நாய்க்குறி என்று அ�ழக்கப்படுகிறது, அங்கு நரம்பு உங்கள்
முழங்�கக்கு அருகில் சுருக்கப்படுகிறது. மற்�றாரு நன்கு அறியப்பட்ட பிரச்சி�ன கார்பல்
டன்னல் �நாய்க்குறி ஆகும், அங்கு நரம்பு உங்கள் மணிக்கட்டில் அழுத்தப்படுகிறது. சிலை

�நரங்களில், நீங்கள் இரட்�ட சிக்க�லைக் �காண்டிருக்கலைாம், அதாவது உங்கள் முழங்�க

மற்றும் உங்கள் மணிக்கட்டில் அல்னார் நரம்பு சுருக்கப்படுகிறது. இது சிலை �நரங்களில்
இரட்�ட நசுக்கல் �நாய்க்குறி என்று அ�ழக்கப்படுகிறது.

உங்கள் உடற்கூறியல் ஒரு பாத்திரத்�த வகிக்கலைாம். சிலை மக்கள் ஒரு பிபிடி நடுத்தர
நரம்புடன் பிறக்கிறார்கள், அதாவது நரம்பு இரண்டு கி�ளகளாகப் பிரிக்கப்படுகிறது. இந்த
கூடுதல் கி�ள முன்�க த�சகளால் சிக்கிக்�காள்ளலைாம், இது சுருக்கத்திற்கு

வழிவகுக்கிறது. கூடுதலைாக, கடந்த காலைத்தில் நீங்கள் அல்னார் நரம்பு சிக்கல்க�ளக்

�காண்டிருந்தால், நீங்கள் கார்பல் டன்னல் �நாய்க்குறியின் அபாயத்�த கணிசமாக

அதிகரிக்கிறீர்கள், குறிப்பாக முதல் 2 ஆண்டுகளில். முழங்காலில் அல்னார் நரம்பியல்
�மாசம�டவதால், நரம்பு தா�ன வீக்கம�டந்து அளவு அதிகரிக்கக்கூடும்.

உங்கள் உடலின் மற்ற பகுதிகளிலும் அறு�வ சிகிச்�ச இந்த அறிகுறிக�ளத்

தூண்டக்கூடும். உதாரணமாக, �மல்-இறுதி நரம்பியல் அறு�வ சிகிச்�சகள், குறிப்பாக
முந்�தய கர்ப்பப்�ப டிஸ்�கக்�டாமி மற்றும் இ�ணவு (ஏசிடிஎஃப்) ஆகியவற்றிற்குப் பிறகு

உருவாகலைாம். இது முது�கலும்புக�ள ஒன்றாக இ�ணக்கும் கழுத்து அறு�வ சிகிச்�ச

ஆகும். �தாள்பட்�ட அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு உங்களுக்கு அறிகுறிகள் இருந்தால்,
அ�வ �பரும்பாலும் பழ�மவாத நிர்வாகத்திற்கு எதிரான�வ, அதாவது ஓய்வு அல்லைது

மருந்து �பான்ற நி�லையான அறு�வ சிகிச்�சகள் நன்றாக �வ�லை �சய்யாது.
இருப்பினும், �தாள்பட்�ட அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு நரம்பியல் �நாய்க்கான அறு�வ

சிகிச்�ச 90% அறிகுறி தீர்வுக்கு வழிவகுத்தது.
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இந்த சிக்கல்க�ளக் கண்டறிவது சிக்கலைானது. மருத்துவ அறிகுறிகள் மற்றும்

அறிகுறிகளின் அடிப்ப�டயில் (73%) எலைக்ட்�ராடயாக்னஸ்டிக் ஆய்வுகள் மற்றும் மீ�யாலி
(51%) ஆகியவற்றின் அடிப்ப�டயில் �லைசான முதல் மிதமான கார்பல் டன்னல்

�நாய்க்குறியின் மதிப்பிடப்பட்ட பரவலுக்கு இ�ட�ய கடு�மயான முரண்பாடு உள்ளது.

இதன் �பாருள் அறிகுறிக�ள உணருவது எப்�பாதும் �நாயறித�லை உறுதிப்படுத்தாது.
அறிகுறிகள் மற்றும் அறிகுறிகள் �லைசான முதல் மிதமான நடுத்தர நர �நாய்க்குறி�ய

பரிந்து�ரக்கும் �பாது, EDS அல்லைது US �பான்ற கூடுதல் �சாத�னகள் அறு�வ
சிகிச்�சயிலிருந்து பயன�டயக்கூடிய உண்�மயான நடுத்தர நர �நாய்க்குறி�ய

உறுதிப்படுத்தும் வாய்ப்�ப அதிகரிக்கும். நரம்பு சிக்கியுள்ள இடத்�த துல்லியமாகக்

கண்டறிய உங்கள் மருத்துவர் இந்த கருவிக�ளப் பயன்படுத்துகிறார், இதனால் அவர்கள்
அழுத்தத்�த திறம்பட கு�றக்க முடியும்.

நாம் என்ன �சய்ய முடியும்

வீட்டில் எளிய மாற்றங்களுடன் �தாடங்குங்கள். உங்கள் �கக�ள ஓய்�வடுக்கவும்,
மீண்டும் மீண்டும் பிடிப்ப�தத் தவிர்க்கவும். உங்கள் மருத்துவர் உங்கள் மணிக்கட்�ட
�நராக �வத்திருக்க இரவில் ஒரு பிராஸ் அணிய பரிந்து�ரக்கலைாம். இது நரம்பின் மீது
அழுத்தத்�த கு�றக்கலைாம். �மன்�மயான நீட்சி மற்றும் நரம்பு சறுக்கல் பயிற்சிகள்

இயக்கத்�த �மம்படுத்த உதவும். இந்த நடவடிக்�ககள் கடினத்தன்�ம�யக் கு�றக்கவும்,

நரம்பு சுதந்திரமாக சறுக்க ஊக்குவிக்கவும் �நாக்கமாக உள்ளன. கன்சர்�வடிவ்
சிகிச்�சக்கு ஒரு நியாயமான வாய்ப்�பக் �காடுங்கள். உங்களுக்கு �லைசான அறிகுறிகள்
இருந்தால், அவர்கள் இந்த ஆக்கிரமிப்பு அல்லைாத படிகளுக்கு நன்கு பதிலைளிக்கலைாம்.

ஓய்வு மற்றும் உடற்பயிற்சி �பாதுமானதாக இல்லைாவிட்டால், உங்கள் மருத்துவர்
மருந்துக�ளப் பற்றி விவாதிக்கலைாம். வலி நிவாரணி அல்லைது அழற்சி எதிர்ப்பு மருந்துகள்

வீக்கத்�த அ�மதிப்படுத்தவும் வலி�யக் கு�றக்கவும் உதவும். சிலை சந்தர்ப்பங்களில்,

ஹார்�மான் சிகிச்�ச பரிசீலிக்கப்படுகிறது, குறிப்பாக ஹார்�மான் மாற்றங்கள் உங்கள்

அறிகுறிகளுடன் �தாடர்பு�டயதாக இருந்தால். இருப்பினும், இந்த அணுகுமு�ற
சமரசங்க�ளக் �காண்டுள்ளது. இது அ�னவருக்கும் �வ�லை �சய்யாது மற்றும் பக்க

வி�ளவுக�ள ஏற்படுத்தக்கூடும். உங்கள் மருத்துவர் இந்த அபாயங்க�ள உங்கள்

குறிப்பிட்ட சூழ்நி�லைக்கான சாத்தியமான நன்�மக்கு எதிராக எ�ட�பாடுவார். இது

உங்களுக்கு பாதுகாப்பானது என்ப�த உறுதிப்படுத்த உங்கள் பராமரிப்புக் குழுவுடன்

எப்�பாதும் எந்த�வாரு புதிய மருந்�தயும் விவாதிக்கவும்.

�ம�லை உள்ள படிக�ள முயற்சித்தபின் உங்கள் அறிகுறிகள் கடு�மயாக இருந்தால்
அல்லைது �மம்படவில்�லை என்றால், நிபுணரின் ஆ�லைாச�ன�யப் �பற �வண்டிய �நரம்

இது. உங்கள் முதன்�ம மருத்துவர் உங்க�ள �மலும் மதிப்பீடு �சய்ய ஒரு �க நிபுணர்

அல்லைது நரம்பியல் நிபுணரிடம் அனுப்பலைாம். �நாயறித�லை உறுதிப்படுத்த அவர்கள் நரம்பு

கடத்துதல் ஆய்வுகள் அல்லைது மீ�யாலி �பான்ற கூடுதல் �சாத�னக�ளப்

பயன்படுத்தலைாம். சிலை சந்தர்ப்பங்களில், நரம்பில் அழுத்தத்�த கு�றக்க ஒரு ந�டமு�ற
பரிசீலிக்கப்படலைாம். இது வழக்கமாக பாதுகாப்பு நடவடிக்�ககள் �தால்வியுற்ற

சூழ்நி�லைகளுக்கு ஒதுக்கப்பட்டுள்ளது. உங்கள் நிபுணர் உங்கள் மீட்புக்கு இந்த அடுத்த படி

�பாருத்தமானதா என்ப�த உங்களுக்கு வழிகாட்டுவார்.
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எதிர்பார்ப்பது என்ன

உங்கள் அறிகுறிகள் காரணத்�தப் �பாறுத்து குடி�யறலைாம், நீடிக்கலைாம் அல்லைது வரலைாம்

மற்றும் �பாகலைாம். �லைசான முதல் மிதமான கார்பல் டன்னல் �நாய்க்குறிக்கு, உங்கள்

மருத்துவர் எலைக்ட்�ராடயாக்னஸ்டிக் ஆய்வுகள் அல்லைது மீ�யாலி �பான்ற கூடுதல்
�சாத�னக�ள ஆர்டர் �சய்யலைாம். இந்த �சாத�னகள் �நாயறித�லை உறுதிப்படுத்த

உதவுகின்றன, ஏ�னனில் அறிகுறிகள் மட்டும் எப்�பாதும் �சாத�ன முடிவுகளுடன்
�பாருந்தாது. சுமார் 73% மக்களுக்கு அறிகுறிகள் உள்ளன, ஆனால் 51% மட்டு�ம

�சாத�னகளில் நரம்பு மாற்றங்க�ளக் காட்டுகின்றன. இந்த �வறுபாடு உங்கள் மருத்துவர்

உங்கள் கவனிப்புக்கு வழிகாட்ட கி�டக்கக்கூடிய அ�னத்து தகவல்க�ளயும்
பயன்படுத்துகிறார் என்பதாகும்.

�தாள்பட்�ட அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு உங்களுக்கு மயக்கம் ஏற்பட்டால், பழ�மவாத
சிகிச்�சகள் �பரும்பாலும் உதவாது. இந்த சந்தர்ப்பங்களில், அறு�வ சிகிச்�ச
அழுத்தமின்�ம கிட்டத்தட்ட 90% அறிகுறி தீர்வுக்கு வழிவகுக்கிறது. உங்களுக்கு அல்னார்

நரம்பு பிரச்சி�னகள் இருந்தால், நீங்கள் கார்பல் டன்னல் �நாய்க்குறியின் அதிக ஆபத்தில்

இருக்கிறீர்கள், குறிப்பாக முதல் 2 ஆண்டுகளில். உங்கள் மருத்துவர் இ�த உன்னிப்பாகக்
கவனிப்பார்.

மீட்பு என்பது வலி நிவாரணத்�த விட அதிகம். நீங்கள் உணர்வு மற்றும் �க வலி�ம�ய
மீட்�டடுப்பதில் பணியாற்றுவீர்கள். உங்கள் பராமரிப்பு குழு உங்கள் நி�லை உணர்�வ
சரிபார்க்கும் மற்றும் தினசரி பணிகளுக்குத் திரும்புவதற்கு உங்களுக்கு உதவ �தாடு
உணர்திற�ன சரிபார்க்கும். கடு�மயான அல்னார் நரம்பு அழுத்தத்திற்கு, குறிப்பிட்ட

அறு�வ சிகிச்�சகள் நரம்பு தன்�னக் குணப்படுத்த அனுமதிக்கும். காலைப்�பாக்கில்
உங்கள் முன்�னற்றத்�தக் கண்காணிக்க �க இயக்க தடமறிதல்க�ளப்

பயன்படுத்துவீர்கள்.

நீங்கள் கார்பல் டன்னல் அறு�வ சிகிச்�ச �சய்யாவிட்டால், அறிகுறிகள் நீடிக்கும். ஆரம்ப
�வளியீட்�டத் தவிர்க்கும் சிலை மணிக்கட்டு காயங்களுடன் 50% க்கும் அதிகமான
�நாயாளிகளுக்கு இது �த�வப்படுகிறது. உங்கள் மருத்துவர் அரிதான நரம்பு

�வறுபாடுகள் உட்பட அ�னத்து காரணிக�ளயும் கருத்தில் �காண்டு, சிறந்த பா�த�யத்

�தர்ந்�தடுப்பார். உங்கள் �கயின் �சயல்பாட்�ட மீட்�டடுப்பதும் உங்கள் வாழ்க்�கத்
தரத்�த �மம்படுத்துவதும் இதன் �நாக்கம். �சயல்மு�றயுடன் �பாறு�மயாக இருங்கள்.
நரம்பு குணம�டவதற்கு �நரம் எடுக்கும், ஆனால் நி�லையான முன்�னற்றம் என்பது

விதிமு�ற.

யா�ரயாவது எப்�பாது பார்க்க �வண்டும்

உங்களுக்கு �தாடர்ச்சியான மயக்கம் அல்லைது ந�மச்சல் இருந்தால் ஒரு நிபுணர்

மதிப்பாய்�வக் �களுங்கள். நீங்கள் பலைவீனம், நி�லையற்ற தன்�ம அல்லைது அறிகுறிகள்

உங்கள் தூக்கம் அல்லைது �வ�லையில் த�லையிடுவ�தக் கண்டால் கவனிப்�பத் �தடுங்கள்.
இந்த உணர்வுகளின் திடீர் �மாசம�டதல் உடனடி கவனத்�த ஈர்க்கிறது. முது�கலும்பு

நரம்பு காயங்கள் உள்ள �நாயாளிகள் கர்பல் டன்னல் �நாய்க்குறியின் வளர்ச்சிக்கான
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கணிசமான அதிக ஆபத்தில் உள்ளனர், குறிப்பாக முதல் 2 ஆண்டுகளில். கூடுதலைாக,

�தாள்பட்�ட அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு நரம்பியல் அறிகுறிகள் �பரும்பாலும்
பழ�மவாத நிர்வாகத்திற்கு எதிரான�வ. இந்த சிக்கல்க�ள நீங்கள் சந்தித்தால், உங்கள்

மருத்துவர் காரணத்�த அ�டயாளம் காணவும் உங்கள் மீட்புக்கு வழிகாட்டவும் கூடுதல்

�சாத�னகள் �த�வயா என்ப�த மதிப்பீடு �சய்யலைாம்.
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