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

நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்

ஆஸ்டி�யாஆர்த்�ரடிஸ் �பாதுவாக �மதுவாக உருண்டு வரும். பயன்பாட்டு மற்றும் நாள்

முடிவில், மற்றும் நீங்கள் ஓய்�வடுக்க �பாது எளிதாக்குகிறது. பலை மக்கள் கா�லையில் ஒரு

குறுகிய வி�றப்புத்தன்�ம�யக் கவனியுங்கள் ஒரு அ�ர மணி �நரத்திற்குள், அல்லைது
சிறிது �நரம் உட்கார்ந்த பிறகு இறுக்கம்.

�மல் காலில் அது சிலை பழக்கமான இடங்களில் குடி�யற மு�னகிறது: கட்�டவிரல் (அது
மணிக்கட்டு சந்திக்கும் இடத்தில்), அருகில் உள்ள விரல்களின் இறுதி மூட்டுகள் நகங்கள்,
நடுத்தர விரல் மூட்டுகள், மணிக்கட்டு, �தாள்பட்�ட (ஏசி மூட்டு), மற்றும் �தாள்பட்�ட

அல்லைது முழங்�க நீங்கள் ஒரு கி�ரட்டிங் அல்லைது கிளிக் உணர கூட்டு நகரும் என, பார்க்க

விரல்களின் மூட்டுக�ளச் சுற்றி எலும்பு குமிழ் வீக்கங்கள் உருவாகி, கூட்டு வ�ளந்து

அல்லைது அது பயன்படுத்தப்படும் வ�ர மிகவும் சரி�சய்ய முடியாது. பிடியில்

பலைவீனப்படுத்தலைாம், மற்றும் fiddly பணிகள் (ஒரு முக்கிய திருப்பு, ஒரு ஜாடி திறந்து,

�பாத்தான்கள் வ�ர �சய்து) ஆக கடினமாக. அவ்வப்�பாது ஒரு கூட்டு முடியும் பளபளப்பு,

வலி அதிகரிக்கும், வீக்கம் மற்றும் மீண்டும் குடி�யறுவதற்கு முன்பு நாட்கள் அல்லைது

வாரங்களுக்கு சூடாக இருக்கும்.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

ஆ�ராக்கியமான மூட்டுக்குள், எலும்புகளின் மு�னகள் நரம்பு, ஒரு �மன்�மயான,

பளிச்�சன்று அடுக்கு அவர்கள் கிட்டத்தட்ட இல்லைாமல் ஒருவருக்�காருவர் மீது பறக்க
அனுமதிக்கிறது எலும்பியல் வியாதிக்குள்ளான நரம்பு தண்டு படிப்படியாக
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ஆஸ்டி�யாஆர்த்ரிடிஸ்
எலும்பியல் வியாதி �பரும்பாலும் விரல் மூட்டுகளின் உறுதியான,
எலும்பு வீக்கங்களாகக் காண்பிக்கப்படுகிறது விரல் நுனிகளில்
�ஹெபர்டனின் மு�னகள் மற்றும் நடுத்தர மூட்டுகளில் புஷார்டின்
மு�னகள்.
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�மல்லியதாகவும், கரடுமுரடாகவும் மாறுகிறது. சறுக்கல் இழக்கப்படுகிறது மற்றும்

இயக்கம் இறுக்கமான மற்றும் வலிக்கிறது.

எலும்புகள் கூடுதல் சு�மக்கு வி�னபுரிகின்றன சிறியதாக �வக்கிறது எலும்புத்
தண்டுகள் (ஆஸ்டி�யோஃ�பட்டுகள்) கூட்டு விளிம்புகளில்; இந்த விரல்களின்

மூட்டுக�ளச் சுற்றி நீங்கள் உணரக்கூடிய குமிழ்கள் (�பரும்பாலும் �ஹெபர்டனின்

மு�னகள் இறுதியில் இ�ணப்புகளில் மற்றும் பவுச்சோர்டின் மு�னகள் நடுவில் கூட்டு
புறணி மந்திரங்களில் வீக்கம�டயக்கூடும், இது ஒரு எரியும் உணர்கி�றன்.

எலும்பு நரம்பு அழற்சி �வறும�ன “உங்கள் மூட்டுகள் �சார்வ�டவது” அல்லை என்ப�த
அறிவது உதவுகிறது பயன்பாட்டில் இருந்து **. அது நன்றாக மூட்டு �சாந்த பழுது
�சயல்மு�ற சரியாக இல்�லை என புரிந்து நீங்கள் மாற்ற முடியாது விஷயங்க�ள ஒரு

கலை�வ�ய மூலைம் இயக்கப்படுகிறது: உங்கள் மரபணு மற்றும் குடும்ப வரலைாறு, மற்றும்

ப�ழய காயங்கள் (ஒரு எலும்பு முறிவு அல்லைது ஒரு மூட்டு எவ்வளவு சு�மக�ள சுமக்கிறது

என்ப�தாடு �சர்த்து. உடற்பயிற்சியில் ஈடுபடுவது மூட்டுக�ள �சார்வ�டயச் �சய்யாது;
மாறாக, அவற்�றத் தக்க �வத்துக் �காள்ள உதவுகிறது ஆ�ராக்கியமான.

நாம் என்ன �சய்ய முடியும்

அறு�வ சிகிச்�ச இல்லைாமல் �பரும்பாலைான ஆஸ்டி�யாஆர்ட்ரிடிஸ் �நாயாளிகள் நன்றாக
நிர்வகிக்கப்படுகிறார்கள். உங்கள் மூட்டு இயங்க �வப்பது, வலி�யக் கு�றப்பது, உங்கள்
�சயல்பாட்�டப் பாதுகாப்பது, ஒரு �தளிவான ஏணி உள்ளது விருப்பங்கள்.

�தோடர்ந்து �சல்லுங்கள் மற்றும் வலுவோக இருங்கள். �மன்�மயான, சீரான இயக்கம்

மற்றும் உடற்பயிற்சிகள் ஒரு மூட்டுக்கு சுற்றியுள்ள த�சக�ள உருவாக்குவது மிகவும்

பயனுள்ள சிகிச்�சகளில் ஒன்றாகும். �க சிகிச்�ச நிபுணர் அல்லைது உடலியல் சிகிச்�ச
நிபுணர் உங்களுக்கு ஒரு தனிப்பயனாக்கப்பட்ட திட்டத்�த அளித்து, இயக்கத்தின் வரம்�ப
எவ்வாறு பராமரிப்பது.

போதுகோக்க மற்றும் �வகம். சிறிய மாற்றங்கள் ஒரு உண்�மயான வித்தியாசத்�த

ஏற்படுத்துகின்றன: பரவல் அதிகரிக்கிறது இரண்டு �கக�ள�யா அல்லைது �பரிய
�கப்பிடிக�ள�யா பயன்படுத்தி, �மருகூட்டப்பட்ட �கப்பிடிகள் மற்றும் ஜாடி திறப்பவர்கள்,

மற்றும் splints (குறிப்பாக ஒரு கட்�டவிரல் அடிப்ப�ட splints) ஓய்�வடுக்க மற்றும் எ�ட ஒரு

கூட்டு மூலைம் சு�ம �வத்து எங்�க, ஒரு இழந்து மன அழுத்தத்�த கு�றக்க முடியாது.

எளிய வலி நிவோரண. பாரா�சட்டமால், குறிப்பாக அழற்சி எதிர்ப்பு �ஜல் அல்லைது கூட்டு
மீது �தய்க்கப்படும் கிரீம்கள், �பரும்பாலும் உதவுகின்றன, அழற்சி எதிர்ப்பு மாத்தி�ரகள்

பயன்படுத்தப்படுகின்றன உங்கள் மருத்துவர் இவற்�ற உங்கள் மற்ற சுகாதார.

ஊசிகள். அ கோர்டி�கோஸ்டீரோய்டு ஊசி ஒரு சிக்கலைான கூட்டு அ�மதியாக முடியும் ஒரு

தீப்�பாறி மற்றும் நிவாரண மாதங்கள் வாங்க, இது ஒரு �மாசமான �மல் �பற
பயனுள்ளதாக இருக்கும் இ�ணப்பு.

அறு�வ சிகிச்�ச கடு�மயான கூட்டு வலி மற்றும் கட்டுப்படுத்தும் என்று இருப்பு

�வக்கப்படுகிறது �ம�லை அ�னத்து �பாதிலும். கூட்டு �பாறுத்து, அது பதிலைாக அர்த்தம்
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இருக்கலைாம் அல்லைது அ�தக் க�ரப்பது (அ�தக் கடினப்படுத்துவது வலி�ய நீக்குவதற்கு).

இ�வ நல்லை�வ சரியான �நரத்தில் நடவடிக்�ககள், ஆனால் அவர்கள் க�டசி படி, முதல்
இல்�லை.

எதிர்பார்ப்பது என்ன

ஆஸ்டி�யாஆர்ட்டி�ரடிஸ் ஒரு நிர்வகிக்கக்கூடிய நி�லை, ஒரு நி�லையான சரிவு அல்லை.
மக்கள் அது நல்லை மந்திரங்கள் மற்றும் அவ்வப்�பாது பிரகாசங்கள் இ�ணந்து

புலைம்புகிறார், மற்றும் நாளுக்கு நாள் படம் பலை ஆண்டுகளாக நி�லையானது.

உடற்பயிற்சியின் உதவியுடன் அவர்கள் அனுபவிக்கும் விஷயங்கள், ஒற்�றப்ப�ட
அடுக்கு, மற்றும் எளிய வலி நிவாரணம்.

விரல் மூட்டுக�ளச் சுற்றியுள்ள எலும்புக் கட்டிகள் அ�வ உருவாகியவுடன் நிரந்தரமாக

இருக்கும், ஆனால் அவர்களிடமிருந்து வரும் வலி �பரும்பாலும் காலைப்�பாக்கில்

அ�மதியாகிவிடும் ஒரு ஒற்�ற கூட்டு (�பாதுவாக கட்�டவிரல் அடிப்பகுதி அல்லைது AC
கூட்டு �தாள்பட்�ட) சிக்கலைான புள்ளியாக மாறிவிட்டால், ஊசி அல்லைது, இறுதியில்,
அறு�வ சிகிச்�ச அந்த மூட்டு குறிப்பாக �வளி�ய வரி�சப்படுத்த முடியும். ஒட்டு�மாத்த
�சய்தி ஒரு உறுதியளிக்கும் ஒன்றாகும்: இது நாம் நன்றாக வாழ உதவ முடியும் ஒன்று

உடன்.

யா�ரயாவது எப்�பாது பார்க்க �வண்டும்

கூட்டு வலி நீங்கள் என்ன �சய்ய முடியும் என்ப�தக் கட்டுப்படுத்துகிறது
நாளுக்கு நாள், அல்லைது அது இல்�லை எளிய நடவடிக்�ககள் மூலைம் தீர்வு: அது மதிப்பீடு
�பற மற்றும் ஒரு திட்டம் �வத்து மதிப்பு இடத்தில்.

அ �வப்பமோகவும், சிவப்போகவும், மிக �வகமோக வீக்கமோகவும் மோறும் ஒற்�ற

மூட்டு: ஒரு ஆஸ்டி�யாஆர்த்ரிடிஸ் �வடிப்பு இந்த வழியில் பார்க்க முடியும், ஆனால் ஒரு
�தாற்று அல்லைது நரம்புப்�பாக்கு, என�வ ஒரு வி�ரவாக வீங்கிய மூட்டு உடனடியாக

பரி�சாதிக்கப்பட �வண்டும்.

பலவீனம், மயக்கம் அல்லது முள் மற்றும் ஊசிகள் �கயில் அல்லைது விரல்களில்

வலி, அல்லைது இரவில் உங்க�ள எழுப்ப ஆரம்பிக்கிறது.

பூட்டுதல், இடமளித்தல் அல்லது திடீ�ரன இயக்கம் இழப்பு ஒரு கூட்டு.

ஒரு மூட்டு (�பருவிரலின் அடிப்பகுதி) முக்கிய விஷயம் நீங்கள் பின்னால்

�வத்திருக்கும், என�வ நாம் splinting, ஊசி அல்லைது அறு�வ சிகிச்�ச பார்க்க முடியும்

குறிப்பாக அந்த கூட்டுக்கான விருப்பங்கள்.

• 

• 

• 

• 

• 
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