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

நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்

பாசல் கட்�டவிரல் கீல்வாதம் என்பது உங்கள் கட்�டவிரலின் அடிப்பகுதியில் உள்ள

மூட்டு�வ பாதிக்கும் ஒரு �பாதுவான நி�லை. இந்த உ�டந்து�பாகும் மூட்டுவாதம்

இயல்பான வயதான ஒரு பகுதியாக உருவாகிறது. வலி �மற்பரப்பில் மட்டுமல்லை,
மூட்டுக்குள் ஆழமாக உணரப்படுவ�த நீங்கள் கவனிக்கலைாம். �நாயின் ஆரம்பத்தில்,
�பாருட்க�ள உறுதியாகப் பிடிப்பது உங்களுக்கு கடினமாக இருக்கலைாம். ஒரு வி�ச�யத்
திருப்புவது அல்லைது ஒரு ஜாடி�யத் திறப்பது �பான்ற எளிய பணிகள் உங்கள் பிடியின்

வலி�ம பலைவீனம�டவதால் கடினமாக உணரலைாம்.

உங்கள் �க�ய சிறிது �நரம் பயன்படுத்திய பிறகு வலி �பரும்பாலும் �வடிக்கும்.

கா�லையில் நீங்கள் முதலில் எழுந்திருக்கும்�பாது வலி மற்றும் இறுக்கத்�த நீங்கள்

உணரலைாம். நீங்கள் உங்கள் �க�ய நகர்த்தும்�பாது இந்த இறுக்கம் �பாதுவாக
கு�றகிறது, ஆனால் நீங்கள் மீண்டும் மீண்டும் இயக்கங்க�ளச் �சய்தால் அது

திரும்பலைாம். சிலைருக்கு இரவில் வலி ஏற்படுகிறது, இது தூங்குவது அல்லைது தூங்குவது
கடினம். வலிக்கும் பக்கத்தில் தூங்குவது அழற்சியுள்ள மூட்டுக்கு �நரடி அழுத்தத்�த

ஏற்படுத்தும், இது அச om கரியத்�த �மாசமாக்குகிறது.

எலும்பு வலி அதிகரிக்கும்�பாது அன்றாட நடவடிக்�ககள் சவாலைானதாகின்றன. சட்�ட

�பாத்தான்க�ள அழுத்துவது அல்லைது ப்ளூ�ஸை இழுப்பது �பான்ற நுட்பமான இயந்திர
திறன்களுடன் நீங்கள் �பாராடலைாம். ஒரு பிரா�வ இறுக்க உங்கள் முதுகுக்குப் பின்னால்

�சன்ற�டவது குறிப்பாக �வத�னயாக இருக்கலைாம். ஒரு �தா�லை�பசி�ய அல்லைது ஒரு

கப் காபி�ய �வத்திருப்பது கட்�டவிரல் தளத்தில் கூர்�மயான வலி�ய ஏற்படுத்துவ�த
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Kieran Hirpara 4.0

CQ HAND + UPPER LIMB
Dr Kieran Hirpara — Specialist Orthopaedic Surgeon
Suite 2, Level 1, Mater Private Hospital Rockhampton, 31 Ward Street, The Range, QLD 4700
Phone 07 4863 6556  ·  office@cqupperlimb.com.au  ·  cqupperlimb.com.au 

Page 1 of 5



நீங்கள் காணலைாம். ஏ�னன்றால் இந்த நடவடிக்�ககளுக்கு வலுவான, நி�லையான

பிடி�யத் �த�வப்படுகிறது, இது மூட்டுச்சலை�வ இனி வசதியாக வழங்க முடியாது.

நீடித்த வலி மற்றும் அழற்சி ஆகிய�வ இந்த �நாயின் �பாதுவான அம்சங்களாகும். நீங்கள்
ஓய்�வடுக்கும்�பாது கூட நி�லையான கு�றந்த அளவிலைான வலி�ய நீங்கள் உணரலைாம்.

மூட்டு சூடாக�வா அல்லைது வீக்கமாக�வா உணரலைாம். வலி எரிச்சலூட்டும் என்றாலும், மூட்டு

மன அழுத்தத்தில் இருப்ப�த உங்கள் உடலில் இருந்து ஒரு �தளிவான சமிக்�ஞையாகும்.
உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் உங்கள் வரலைாற்�றக் �கட்டு, �நாயறித�லை

உறுதிப்படுத்த உங்கள் �க�ய ஆய்வு �சய்வார். இந்த அறிகுறிக�ளப் புரிந்து�காள்வது
சிலை இயக்கங்கள் ஏன் வலிக்கிறது என்ப�தயும், ஏன் ஓய்வு அல்லைது குறிப்பிட்ட ஆதரவுகள்

நிவாரணத்�த வழங்கக்கூடும் என்ப�தயும் விளக்க உதவுகிறது.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

அடிப்ப�ட கட்�டவிரல் கீல்வாதம் என்பது ஒரு �பாதுவான, முற்�பாக்கான

உ�டந்து�பாகும் நி�லை. இது உங்கள் கட்�டவிரலின் அடிப்பகுதியில் உள்ள மூட்டு�வ
பாதிக்கிறது, அங்கு அது உங்கள் மணிக்கட்டில் சந்திக்கிறது. காலைப்�பாக்கில், எலும்பு
மு�னக�ள �மன்�மயாக்கும் �மன்�மயான முடக்கு எலும்பு க�ளந்துவிடும். இது

நாள்பட்ட வலி மற்றும் அழற்சிக்கு வழிவகுக்கிறது. உறுதியான பிடி�ய உருவாக்கும்
உங்கள் திறன் கு�றந்து வருவ�த நீங்கள் கவனிக்கலைாம். இது �நாயின் ஆரம்பத்தில்,

எக்ஸ்-கதிர்கள் குறிப்பிடத்தக்க �சதத்�த காண்பிப்பதற்கு முன்�ப நிகழ்கிறது.

மூட்டு துல்லியமான இயக்கம் மற்றும் ஸ்திரத்தன்�ம�ய நம்பியுள்ளது. மூட்டு அ�மப்பு

மாறும்�பாது, இந்த நி�லைப்படுத்திகள் �பாராடுகின்றன. எலும்புகள் நகர்த்தப்படலைாம்
அல்லைது �ம�லை �சல்லைலைாம். இந்த தவறான சீர�மப்பு பிஞ்ச் அல்லைது பிடிக்கும் �பாது மூட்டு
எவ்வாறு நகர்கிறது என்ப�த மாற்றுகிறது. இதன் வி�ளவாக ஏற்படும் உராய்வு மூட்டு
�மற்பரப்பில் �மலும் �சதத்�த ஏற்படுத்துகிறது. உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் இ�த

ஒரு எளிய வரலைாறு மற்றும் உடல் பரி�சாத�ன மூலைம் கண்டறிய முடியும்.

அறு�வ சிகிச்�ச இந்த மூட்டு உடற்கூறியல் மற்றும் ப�யா�மக்கானிக்�ஸை மீட்�டடுப்ப�த

�நாக்கமாகக் �காண்டுள்ளது. டிராபீசீக்�டாமி �பான்ற ந�டமு�றகள் �சதம�டந்த

எலும்�ப நீக்கி வலி�யத் தணிக்கின்றன. மற்ற விருப்பங்கள் இடுப்புக�ள அல்லைது
�சயற்�க இ�ட�வளிக�ளப் பயன்படுத்தி மூட்டத்�த உறுதிப்படுத்துகின்றன. இந்த
சிகிச்�சகள் �சயல்பாடு மற்றும் ஆ�ராக்கியத்�த �மம்படுத்து�கயில், அ�வ

ஆ�ராக்கியமான மூட்டு இயக்கத்�த முழு�மயாக பிரதிபலிக்காது. சிலை ந�டமு�றகள்

காலைப்�பாக்கில் எலும்பு சற்று நகர்த்த அனுமதிக்கும், ஆனால் இது �பரும்பாலும் உங்கள்

அன்றாட �சயல்பாட்�ட பாதிக்காது. �நாக்கம் வலி�யக் கு�றத்து உங்கள் �க�ய
திறம்பட பயன்படுத்துவதற்கான திற�ன மீட்�டடுப்பதாகும்.
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நாம் என்ன �சய்ய முடியும்

அறு�வ சிகிச்�சயற்ற சிகிச்�சயுடன் நாங்கள் �தாடங்குகி�றாம், இது உங்கள்

கட்�டவிரலின் அடிப்பகுதியில் உ�டந்து�பாகும் கீல்வாதம் ஆரம்ப கட்டங்களில்

பயனுள்ளதாக இருக்கும். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் சுய �மலைாண்�ம உத்திகள்
மற்றும் இயற்பியல் சிகிச்�ச�ய பரிந்து�ரக்கலைாம். இயக்கம் மற்றும் வலி�ம�ய

பராமரிக்க உதவும். இந்த தற்காப்பு நடவடிக்�ககள் அறு�வ சிகிச்�ச இல்லைாமல்
வலி�யக் கு�றப்ப�தயும் �சயல்பாட்�ட �மம்படுத்துவ�தயும் �நாக்கமாகக்

�காண்டுள்ளன. �மலும் ஆக்கிரமிப்பு விருப்பங்க�ளக் கருத்தில் �காள்வதற்கு முன்பு

இந்த மு�றகளுக்கு நியாயமான �சாத�ன வழங்க �வண்டும். பலை �நாயாளிகளுக்கு,
இந்த அணுகுமு�ற அறிகுறிக�ள திறம்பட நிர்வகிக்க �பாதுமானது.

எளிய நடவடிக்�ககள் �பாதுமான நிவாரணத்�த வழங்கவில்�லை என்றால், உங்கள்
அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் மருத்துவ �மலைாண்�ம�யப் பற்றி விவாதிக்கலைாம். இது வலி
மருந்துகள் மற்றும் அழற்சி எதிர்ப்பு மருந்துக�ள உள்ளடக்கியது. ஊசிகள் மற்�றாரு

விருப்பமாகும். �கார்டி�சான் ஊசிகள் அழற்சி மற்றும் வலி�ய ஒரு குறிப்பிட்ட காலைத்திற்கு

கு�றக்கலைாம். �ஹைலூ�ரானிக் அமிலை ஊசிகள் மூட்டுக�ள �மருகூட்ட உதவும்,
இருப்பினும் வி�ளவுகள் மாறுபடும். பி�ளட்�லைட் நி�றந்த பிளாஸ்மா (பிஆர்பி) ஊசிகள்
குணம�டய உங்கள் �சாந்த இரத்தக் கூறுக�ளப் பயன்படுத்துகின்றன, ஆனால்
அவற்றின் நீண்டகாலை நன்�ம பற்றிய சான்றுகள் இன்னும் வளர்ந்து வருகின்றன. உங்கள்
அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் உங்கள் குறிப்பிட்ட நி�லைக்கு ஏ�தனும் இருந்தால், எந்த ஊசி
�பாருத்தமானது மற்றும் நிவாரணம் எவ்வளவு காலைம் நீடிக்கும் என்று ஆ�லைாச�ன

கூறுவார்.

அறு�வ சிகிச்�ச �பாதுமான நிவாரணத்�த வழங்கத் தவறிய சந்தர்ப்பங்களில் அறு�வ

சிகிச்�ச ஒதுக்கப்பட்டுள்ளது. அறு�வ சிகிச்�சயின் குறிக்�காள் வலியின் மூலைத்�த
அகற்றுவதும் �சயல்பாட்�ட மீட்�டடுப்பதும் ஆகும். ஒரு �பாதுவான ந�டமு�ற
டிரா�பசீக்�டாமி ஆகும், அங்கு அணிந்த எலும்பு அகற்றப்படுகிறது. இது �பரும்பாலும்

மிகவும் �நர்ம�றயான நீண்டகாலை மருத்துவ முடிவுக�ள அளிக்கிறது. உங்கள் தனிப்பட்ட
�த�வக�ளப் �பாறுத்து மற்ற விருப்பங்களில் மூட்டு மாற்றுதல் அல்லைது இ�ணப்பு

ஆகிய�வ அடங்கும். �பரும்பாலைான �நாயாளிகள் குறிப்பிடத்தக்க முன்�னற்றத்�த
அனுபவித்தாலும், பலை சிகிச்�ச விருப்பங்கள் இருந்த�பாதிலும், �நாயாளிகளின்

நி�லையான விகிதம் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு மகிழ்ச்சியற்றதாக�வா அல்லைது

அறிகுறியாக�வா இருப்ப�த அறிந்து �காள்வது முக்கியம். அறு�வ சிகிச்�ச உங்களுக்கு
சரியான நடவடிக்�க என்ப�த தீர்மானிக்க உதவும் வ�கயில் அறு�வ சிகிச்�சயின்

அபாயங்கள், நன்�மகள் மற்றும் எதிர்பார்க்கப்படும் மீட்பு �நரம் குறித்து உங்கள் அறு�வ
சிகிச்�சயாளர் விவாதிப்பார்.

எதிர்பார்ப்பது என்ன

அடிப்ப�ட கட்�டவிரல் கீல்வாதம் என்பது �பாதுவாக காலைப்�பாக்கில் �மாசம�டந்து
வரும் ஒரு �பாதுவான நி�லை. இது ஒரு முற்�பாக்கான �நாய், அதாவது உங்கள்

மூட்டுகளில் உ�டந்து�பாகும் மாற்றங்கள் தானாக�வ குடி�யறாமல் அதிகரிக்கும்.
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அறிகுறிகள் நீடிப்ப�த நீங்கள் கவனிப்பீர்கள், �மலும் நி�லை�ம முன்�னறும்�பாது

படிப்படியாக அதிக �தாந்தரவாக மாறக்கூடும்.

�க சிகிச்�ச �பான்ற அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத விருப்பங்களுடன் இ�த நிர்வகிக்க
நீங்கள் �தர்வு�சய்தால், அறு�வ சிகிச்�சக்கு உங்கள் பயணம் நீண்டதாக இருக்கலைாம்.

இருப்பினும், சிகிச்�சக்கு உட்படாத �நாயாளிகள் �பரும்பாலும் அறு�வ சிகிச்�ச

�த�வப்படும் புள்ளி�ய வி�ரவாக அ�டகிறார்கள் என்ப�த சான்றுகள் காட்டுகின்றன.
�நாயின் ஆரம்ப கட்டங்களில் உள்ளவர்களுக்கு, மூட்டு கழுவுதல் அல்லைது நரம்பு

அ�மதிப்படுத்தும் ந�டமு�றகள் �பான்ற கு�றவான ஆக்கிரமிப்பு சிகிச்�சகள்
நிவாரணத்�த அளிக்கலைாம். இந்த அணுகுமு�றகள் கு�றவான சிக்கல்கள் மற்றும்

குறுகிய மீட்பு �நரங்க�ளக் �காண்டுள்ளன, �மலும் �பரிய அறு�வ சிகிச்�சக்கு ஒரு

�மன்�மயான மாற்றாக �சயல்படுகின்றன.

அறு�வ சிகிச்�ச சரியான பா�தயாக இருக்கும்�பாது, நீண்டகாலை முன்�னாக்கு மிகவும்

சாதகமானது. �பரும்பாலைான �நாயாளிகள் தங்கள் அன்றாட �சயல்பாட்�ட
�மம்படுத்துவதற்கும் வலி�யக் கு�றப்பதற்கும் சிறந்த முடிவுக�ள அ�டகிறார்கள்.
உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் உங்களுக்காக சிறந்த நுட்பத்�தப் பற்றி விவாதிப்பார்,

இது அணிந்த எலும்�ப அகற்றுவது, இ�ட�வளி�யப் பயன்படுத்துவது அல்லைது மூட்டுக்கு

பதிலைாக மாற்றுவது ஆகியவற்�ற உள்ளடக்கியது. �தர்ந்�தடுக்கப்பட்ட குறிப்பிட்ட மு�ற
எதுவாக இருந்தாலும், உங்கள் உடல்நலைம் மற்றும் வாழ்க்�கத் தரத்தில் குறிப்பிடத்தக்க
முன்�னற்றங்க�ள நீங்கள் எதிர்பார்க்கலைாம்.

எக்ஸ்-கதிர்களில் சிலை மாற்றங்கள் காலைப்�பாக்கில் �தான்றக்கூடும் என்ப�த அறிந்து

�காள்வது முக்கியம். எவ்வாறாயினும், இந்த �ரடி�யாகிராஃபிக் மாற்றங்கள் உங்கள் முடிவு
�மாசமாக இருக்கும் என்று அர்த்தமல்லை. பலை �நாயாளிகள் பலை ஆண்டுகளாக சாதகமான

வலி�ம�யயும் திருப்தி�யயும் பராமரிக்கின்றனர். முந்�தய ந�டமு�றக்கு திருத்தம்
�த�வப்பட்டாலும், அதிக திருப்தி விகிதங்க�ளத் தரும் பயனுள்ள விருப்பங்கள் உள்ளன.

சிக்கல்கள் சாத்தியமான�வ என்றாலும், நவீன நுட்பங்களுடன் கடு�மயான சிக்கல்கள்
ஒப்பீட்டளவில் அரிதான�வ. சிலை குறிப்பிட்ட ப�ழய உள்�வப்புகள் இனி அதிக சிக்கல்

விகிதங்கள் காரணமாக பயன்படுத்தப்படுவதில்�லை, என�வ உங்கள் அறு�வ

சிகிச்�சயாளர் நிரூபிக்கப்பட்ட பாதுகாப்பு சாத�னயுடன் �பாருட்க�ளத் �தர்ந்�தடுப்பார்.
பு�கபிடித்தல் அல்லைது முந்�தய �க அறு�வ சிகிச்�ச �பான்ற காரணிகள் நி�லை�ம

எவ்வாறு முன்�னறுகிறது என்ப�த பாதிக்கும் என்ப�தயும் நீங்கள் அறிந்து �காள்ள
�வண்டும், ஆனால் இ�வ �வற்றிகரமான சிகிச்�ச�யத் தடுக்காது. ஒட்டு�மாத்தமாக,

சரியான கவனிப்புடன், உங்கள் கட்�டவிர�லைப் பயன்படுத்துவ�தயும், கு�றக்கப்பட்ட

வலியுடன் உங்கள் சாதாரண நடவடிக்�ககளுக்குத் திரும்புவ�தயும் நீங்கள்
எதிர்பார்க்கலைாம்.

யா�ரயாவது எப்�பாது பார்க்க �வண்டும்

அடிப்ப�ட கட்�டவிரல் கீல்வாதம் என்பது ஒரு �பாதுவான, முற்�பாக்கான நி�லை. ஓய்வில்

முன்�னறாத �தாடர்ச்சியான வலி�ய நீங்கள் கவனித்தால் உங்கள் GP ஐப் பார்க்க

�வண்டும். உங்கள் கட்�டவிரலில் பலைவீனம் அல்லைது நி�லையற்ற தன்�ம�ய நீங்கள்
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உணர்ந்தால் ஒரு நிபுணர் மதிப்பாய்�வக் �களுங்கள். பூட்டுதல் அல்லைது வழி �காடுப்பது

�பான்ற அறிகுறிகளும் ஒரு �சாத�னக்கு உத்தரவாதம் அளிக்கின்றன. உங்கள்
அறிகுறிகள் தூக்கத்�த அல்லைது �வ�லையில் த�லையிட்டால் கவனிப்�பத் �தடுங்கள்.

வலியின் திடீர் �மாசம�டதல் என்பது �சயல்பட மற்�றாரு �தளிவான அறிகுறியாகும்.

உ�டந்து�பாகும் மாற்றங்கள் வயதான ஒரு பகுதியாக இருக்கும்�பாது, �சயல்பாட்டு
ரீதியாக வலி�யக் கட்டுப்படுத்துவது கு�றவானது. உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர்

இ�த ஒரு எளிய வரலைாறு மற்றும் பரி�சாத�னயின் மூலைம் கண்டறிய முடியும். உங்கள்
பிடியின் வலி கணிசமாகக் கு�றவதற்கு முன்பு �நா�ய நிர்வகிக்க ஆரம்பகாலை

கண்டறிதல் உதவுகிறது.
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