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

நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்

உங்கள் மணிக்கட்டு அல்லைது �கயின் உள்ளங்�க பக்கத்தில் ஒரு கட்டி அல்லைது வீக்கத்�த

நீங்கள் கவனிக்கலைாம். இது ஒரு �கங்க்லியன் சிஸ்ட் ஆகும், இது ஒரு �பாதுவான,

புற்று�நாய் அல்லைாத திரவ நிரப்பப்பட்ட �ப ஆகும். இது உங்கள் விரல்க�ள வ�ளக்கும்
த�சகளுக்கு அருகில் அமர்ந்திருக்கிறது. இந்த பகுதியில் ஒரு மந்தமான வலி�ய நீங்கள்
உணரலைாம். வலி �பரும்பாலும் வந்து �சல்கிறது. நீண்ட �நரம் உங்கள் �க�யப்

பயன்படுத்திய பிறகு அது எரியும். கா�லையில் நீங்கள் முதலில் எழுந்தவுடன் நீங்கள் அச om
கரியத்�தயும் உணரலைாம்.

உங்கள் விரல் ஒரு வ�ளந்த நி�லையில் பூட்டப்படலைாம். அ�த சரி�சய்ய உங்கள் மற்ற

�க�ய நீங்கள் பயன்படுத்த �வண்டியிருக்கும். இந்த பிடிப்பு உணர்வு ஆச்சரியமாகவும்

சங்கடமாகவும் இருக்கலைாம். சிலை சந்தர்ப்பங்களில், கணுக்கால் தா�ன மணிக்கட்டில் உள்ள
த�ச மீது அழுத்துகிறது, அங்கு இ�த�பான்ற பூட்டுதல் சிக்கல்க�ள ஏற்படுத்துகிறது.

தினசரி பணிகள் கடினமாகிவிடும். உங்கள் முதுகுக்குப் பின்னால் ஒரு பிரா�வப்

பி�ணப்பது �பான்ற எளிய இயக்கங்கள் வலிக்கக்கூடும். ஒரு சட்�டக்குள் நு�ழவது

அல்லைது ஒரு ஸ்டீயரிங் வீ�லைப் பிடிப்பது இறுக்கமாகவும் �வத�னயாகவும் உணரலைாம்.
இது பகுதி�ய �மாசமாக்குவதால் கனமான �பாருட்க�ள தூக்குவ�தத் தவிர்க்கலைாம்.

உங்கள் பாதிக்கப்பட்ட �கயின் பக்கத்தில் தூங்குவது குறிப்பாக கட்டி மீதான அழுத்தத்தின்

காரணமாக அச om கரியமாக இருக்கும்.

இந்த அறிகுறிகள் நிர்வகிக்கக்கூடிய�வ என்ப�த அறிவது முக்கியம். உங்கள் அறு�வ

சிகிச்�சயாளர் உங்கள் �கயில் என்ன நடக்கிறது என்ப�த சரியாகப் புரிந்து�காள்ள

உங்களுக்கு உதவ முடியும். இடுப்பு தடிமனாக இருப்பது �பரும்பாலும் நீங்கள் தூண்டுவ�த
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உறுதியான சிஸ்டம்.
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உணருவதற்கு முன்பு நிகழ்கிறது என்றாலும், வலி மற்றும் இறுக்கம் உண்�மயானது

மற்றும் �சல்லுபடியாகும். இந்த அன்றாட இயக்கங்களுடன் நீங்கள் சிரமத்�த கற்ப�ன
�சய்யவில்�லை. சிகிச்�ச விருப்பங்கள், சர்க்க�ர நீக்கம் �பான்ற�வ எளி�மயான�வ

மற்றும் பயனுள்ள�வ. இந்த அணுகுமு�றயானது உங்கள் வலி�யக் கு�றத்து, உங்கள்

இடுப்புகளுக்கு �மன்�மயான இயக்கத்�த மீட்�டடுப்ப�த �நாக்கமாகக் �காண்டுள்ளது.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

ஒரு கங்க்லியன் என்பது உங்கள் த�சகளுக்கு அருகில் உருவாகும் திரவத்தால்

நிரப்பப்பட்ட கட்டி. இந்த விஷயத்தில், இது வ�ளக்கும் த�சக�ள உள்ளடக்கிய கவசத்தின்
உள்�ள அமர்ந்திருக்கிறது. இந்த கவசம் உங்கள் விரல்க�ள வ�ளக்கும்�பாது உங்கள்
த�ச �மன்�மயாக நழுவ அனுமதிக்கும் �நகிழ்வான சுரங்கப்பா�தயாகும். த�ச ஒரு

கயிறு �பாலைவும், அதன் சுற்றியுள்ள ஸ்லீவ் �பாலைவும் சிந்தியுங்கள். கங்க்லியன் இந்த

ஸ்லீவ்ஸில் �வடிக்கும் திரவத்தின் ஒரு சிறிய பலூன் ஆகும்.

இந்த கட்டி வலி�ய ஏற்படுத்தலைாம் மற்றும் உங்கள் விர�லை நகர்த்துவது கடினம். விரல்
பிடிப்பது அல்லைது பூட்டுவது �பால் உணரலைாம். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் இந்த
�காளத்�த பாதுகாப்பாக அகற்ற முடியும். அறு�வ சிகிச்�ச �வட்டுதல் என்பது டிஜிட்டல்

ஃப்�ளக்ஸர் �டண்டன் ஷீட்டின் வலிமிகுந்த �காளத்�த சிகிச்�சயளிப்பதற்கான எளிய,
பாதுகாப்பான மற்றும் பயனுள்ள மு�றயாகும். �நாக்கம் உங்கள் வலி�யக் கு�றத்து

இயல்பான இயக்கத்�த மீட்�டடுப்பதாகும்.

இடுப்புக்குள் வளரும் ஒரு கும்ப�லை சிகிச்�சயளிக்கும்�பாது, உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச

நிபுணர் கூடுதல் கவனம் �சலுத்துகிறார். கும்பல் இடுப்பு இ�ழக�ள
பலைவீனப்படுத்தக்கூடும். என�வ, சிகிச்�சயில் இடுப்�பப் பாதுகாப்பது அடங்கும். உங்கள்
அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் இடுப்�ப வலுவாகவும் அப்படி�ய �வத்திருக்கும்�பாது சிஸ்�ட
அகற்றுவார். இந்த அணுகுமு�ற உங்கள் �க�ய நீண்ட காலை பலைவீனமின்றி �தாடர்ந்து

பயன்படுத்த முடியும் என்ப�த உறுதி �சய்கிறது.

இந்த கட்ட�மப்புகள் எவ்வாறு �சயல்படுகின்றன என்ப�தப் புரிந்து�காள்வது உங்கள்

அறிகுறிக�ள விளக்க உதவுகிறது. இடுப்பு மற்றும் அ�தச் சுற்றியுள்ள திசுக்கள்

�மன்�மயான, மீண்டும் மீண்டும் இயக்கத்திற்காக வடிவ�மக்கப்பட்டுள்ளன. ஒரு கும்பல்
இருக்கும்�பாது, அது இந்த ஓட்டத்�த சீர்கு�லைக்கிறது. இது விரல் அல்லைது கட்�டவிரலின்
இறுக்கமான இடத்திற்குள் உராய்வு மற்றும் அழுத்தத்�த உருவாக்குகிறது. இதனால்தான்

நீங்கள் அச om கரியத்�த அல்லைது இறுக்கத்�த உணர்கிறீர்கள். எரிச்சலின் மூலைத்�த

நிவர்த்தி �சய்வதன் மூலைம், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் உங்கள் �க அதன்

இயல்பான �சயல்பாட்டிற்கு திரும்ப உதவுகிறது.

நாம் என்ன �சய்ய முடியும்

நீங்கள் சுய �மலைாண்�ம மற்றும் உடலியல் சிகிச்�சயுடன் �தாடங்கலைாம். உங்கள் அறு�வ

சிகிச்�சயாளர் �க மற்றும் மணிக்கட்டில் ஓய்�வடுக்க அடுக்குக�ள பரிந்து�ரக்கலைாம்.
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இது இடுப்பு மூடியில் எரிச்ச�லைக் கு�றக்க உதவுகிறது. உடலியல் சிகிச்�சயின் �நாக்கம்

மூட்டு சீராக நகர்வ�தப் பராமரிப்பதாகும். வலி�ம�ய �மம்படுத்த �மன்�மயான
பயிற்சிக�ளயும் நீங்கள் முயற்சி �சய்யலைாம். இந்த அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத படிகள்

�பரும்பாலும் அறிகுறிக�ள நிர்வகிக்க �பாதுமான�வ. �மலும் ஆக்கிரமிப்பு

விருப்பங்க�ளக் கருத்தில் �காள்வதற்கு முன்பு இந்த அணுகுமு�றக்கு ஒரு நியாயமான
�சாத�ன �காடுங்கள்.

ஓய்வு மற்றும் சிகிச்�ச �பாதுமான நிவாரணத்�த �காண்டு வரவில்�லை என்றால், உங்கள்

அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் மருத்துவ �மலைாண்�ம பற்றி விவாதிக்கலைாம். வலி மருந்துகள்
மற்றும் அழற்சி எதிர்ப்பு மருந்துகள் அ�சௌகரியத்�த கட்டுப்படுத்த உதவும். ஊசிகள்

மற்�றாரு �பாதுவான விருப்பமாகும். �கார்டி�சான் ஊசிகள் வீக்கத்�த கு�றத்து மூடியில்

அழற்சி�ய அ�மதிப்படுத்தும். �ஹைலூ�ரானிக் அமிலை ஊசிகள் மூட்டு இடத்�த உயவூட்ட
உதவும். பி�ளட்�லைட் நி�றந்த பிளாஸ்மா (பிஆர்பி) ஊசிகள் குணம�டய உங்கள் �சாந்த

இரத்தக் கூறுக�ளப் பயன்படுத்துகின்றன. இந்த சிகிச்�சகள் வலி மற்றும் இறுக்கத்�த
�நரடியாக குறி�வக்கின்றன. இந்த ஊசிகளின் வி�ளவு மாறுபடலைாம், ஆனால் அ�வ

�பரும்பாலும் பலை மாதங்களுக்கு கணிசமான நிவாரணத்�த அளிக்கின்றன. உங்கள்

அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் உங்கள் குறிப்பிட்ட வழக்கிற்கான சிறந்த ஊசி வ�க�யத்
�தர்ந்�தடுவார். விரல் நரம்பு காரணமாக ஏற்படும் விரல் விரல், திறந்த அறு�வ சிகி

தற்காப்பு பராமரிப்பு அதன் வரம்�ப எட்டியவுடன் மட்டு�ம அறு�வ சிகிச்�ச
கருதப்படுகிறது. இதன் �பாருள் நீங்கள் ஓய்வு, சிகிச்�ச மற்றும் ஊசி மருந்துக�ள நீடித்த
முன்�னற்றம் இல்லைாமல் முயற்சித்திருக்கிறீர்கள். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் கும்பல்

வலியுடன் இருந்தால் அல்லைது உங்கள் இயக்கத்�த கட்டுப்படுத்துகிறது என்றால் அறு�வ

சிகிச்�ச பிரித்�தடுப்ப�தப் பற்றி விவாதிப்பார். இது டிஜிட்டல் ஃப்�ளக்ஸர் த�ச மூடியின்
வலிமிகுந்த கும்ப�லை சிகிச்�சயளிப்பதற்கான எளிய, பாதுகாப்பான மற்றும் பயனுள்ள
மு�றயாகும். த�ச பாதுகாக்கப்படுவதன் மூலைம் சிஸ்�ட அகற்றுவ�த இதன் �நாக்கம்.
கும்பல்கள் த�ச பலைவீனம�டயக்கூடும் என்பதால், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர்

�சயல்பாட்டின் �பாது அ�தப் பாதுகாப்பதில் கவனமாக இருப்பார். அறு�வ அதன் �சாந்த

பக்கத்தில் விரிவாக உள்ளது, ஆனால் முக்கிய �நாக்கம் உங்கள் வலி�யக் கு�றத்து

இயல்பான �சயல்பாட்�ட மீட்�டடுப்பதாகும்.

எதிர்பார்ப்பது என்ன

உங்கள் விரல்களின் �நகிழ் நரம்புப் பட்�டகளில் ஒரு கங்க்லியன் சிஸ்ட் என்பது ஒரு

�பாதுவான, தீங்கற்ற கட்டி ஆகும். இது புற்று�நாய் அல்லை, பரவாது. காலைப்�பாக்கில் கட்டி
�தான்றும் மற்றும் ம�றந்துவிடும் என்ப�த நீங்கள் கவனிக்கலைாம். சிலைருக்கு இது

வலியற்றதாக இருக்கும், மற்றவர்கள் அச om கரியம் அல்லைது கடினத்தன்�ம�ய

அனுபவிக்கிறார்கள்.

நீங்கள் அ�தத் தனியாக விட்டுவிடத் �தர்வு�சய்தால், கணுக்கால் அ�த அள�வக்

�காண்டிருக்கலைாம், சுருங்கலைாம் அல்லைது தானாக�வ �பாய்விடலைாம். இருப்பினும், அது

�பரிதாகவும் அல்லைது மிகவும் �வத�னயாகவும் மாறக்கூடும். கணுக்கால் தண்டு மீது
அழுத்தினால், அது தூண்டுதலுக்கு வழிவகுக்கும், அங்கு உங்கள் விரல் பிடிக்கும் அல்லைது
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நீங்கள் அ�த வ�ளக்கும்�பாது பூட்டுகிறது. கட்�டவிர�லைத் தவிர, எந்த�வாரு பூட்டுதல்

உணர்�வயும் நீங்கள் உணருவதற்கு முன்பு தண்டு தடிமனாகிறது.

அறு�வ சிகிச்�ச என்பது ஒரு வலிமிகு நரம்�ப சிகிச்�சயளிப்பதற்கான ஒரு எளிய,
பாதுகாப்பான மற்றும் பயனுள்ள வழியாகும். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் நரம்�ப

கவனமாக பாதுகாக்கும்�பாது நரம்�ப அகற்றுவார். நரம்பு நரம்பால்

பலைவீனம�டயக்கூடும், என�வ அ�தப் பாதுகாப்பது இந்த ந�டமு�றயின் ஒரு முக்கிய
பகுதியாகும். நரம்�ப அகற்றுவது வலி�யக் கு�றக்கிறது மற்றும் �க �சயல்பாட்�ட

�மம்படுத்துகிறது என்று பலை �நாயாளிகள் கண்டறிந்துள்ளனர்.

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு உங்கள் விரலில் சிறிது இறுக்கம் ஏற்படலைாம். இது
இயல்பானது. கவனமாக சிகிச்�சயளித்தாலும், திசுக்கள் குடி�யறும்�பாது சிலை மீதமுள்ள

இறுக்கம் சிறிது �நரம் நீடிக்கும். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் விர�லை �நகிழ்வாக

�வத்திருக்க �மன்�மயான இயக்கங்களில் உங்களுக்கு வழிகாட்டுவார்.

�பரும்பாலைான மக்கள் தங்கள் வழக்கமான அன்றாட நடவடிக்�ககளுக்குத்

திரும்புகிறார்கள். வீக்கம் கு�றந்து, வலி மீண்டும் வரும்�பாது. �நாக்கம் ஒரு வலி இல்லைாத
விரல் �மன்�மயாக நகரும். முடிவுகள் �பாதுவாக நல்லை�வ என்றாலும், உங்கள் உடல்
எவ்வாறு குணம�டகிறது என்பதன் அடிப்ப�டயில் தனிப்பட்ட முடிவுகள் மாறுபடலைாம்.

உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் உங்கள் குறிப்பிட்ட சூழ்நி�லையில் யதார்த்தமான�த
உங்கள் ஆ�லைாச�னயின் �பாது விவாதிப்பார்.

யா�ரயாவது எப்�பாது பார்க்க �வண்டும்

உங்கள் �கயில் அல்லைது மணிக்கட்டில் ஒரு �வகுஜனத்�த நீங்கள் கவனித்தால், ஒரு

நிபுணர் மதிப்பாய்�வக் �களுங்கள். இந்த �வகுஜனங்களாகக் காணக்கூடிய �பாதுவான
நன்�ம பயக்கும் காயங்களாக கங்க்லியன் சிஸ்ட்கள் உள்ளன. மணிக்கட்டில் �நாயியல்
தூண்டுத�லை நீங்கள் அனுபவித்தால், ஒரு வ�ளந்த மணிக்கட்டு கங்க்லியன் இந்த

வழியில் �தான்றலைாம். ஓய்வில் முன்�னறாத �தாடர்ச்சியான வலி இருந்தால் உங்கள் GP
ஐப் பார்க்கவும். நீங்கள் பலைவீனம் அல்லைது நி�லையற்ற தன்�ம�ய உணர்ந்தால் ஒரு

நிபுணர் மதிப்பாய்�வக் �களுங்கள். உங்கள் விரல் பூட்டுகள் அல்லைது வழி�யக்

�காடுத்தால் உங்கள் மருத்துவ�ரப் பார்க்கவும். அறிகுறிகள் தூக்கம் அல்லைது �வ�லைக்கு
இ�டயூறு வி�ளவித்தால் உதவி�ய நாடுங்கள். இந்த அறிகுறிகளின் திடீர் �மாசம�டதல்
உடனடி மதிப்பீட்டிற்கு உத்தரவாதம் அளிக்கிறது. வ�ளக்கும் �நா�யக் கண்டறிய மருத்துவ

பரி�சாத�ன ஒரு மதிப்புமிக்க கருவியாகும், என�வ சரியான �நாயறிதல் மற்றும்

சிகிச்�ச�யப் �பறுவதற்கு �தாழில்மு�ற மதிப்பீடு முக்கியமானது.
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