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

நீங்கள் உணர்வது

இடுப்பு நி�லையின்�மயும் நுண்ணி�லையின்�மயும் (hip instability and microinstability)
�பாதுவாகத் �தா�ட இடுக்கி�லைா இடுப்பின் முன்பகுதியி�லைா வலி�ய

ஏற்படுத்துகின்றன; அந்த வலி காலைப்�பாக்கில் �மதுவாக�வ கூடிக்�காண்�ட வருகிறது.
இடுப்பு நி�லையற்றதாக இருப்பது �பாலை�வா விட்டுக்�காடுப்பது �பாலை�வா ஓர்

உணர்�வயும் பலைர் கவனிக்கிறார்கள் — குறிப்பாகச் �சயல்பாட்டின்�பாது. இடுப்பு
முழு�மயாக உறுதியாகப் பிடித்துக்�காள்ளவில்�லை என்ற அந்த உணர்�வ இந்தப்
பிரச்சி�னயின் மிகத் �தளிவான அறிகுறிகளில் ஒன்று. வலி �பரும்பாலும் �தா�ட

இடுக்கில் ஆழமாக அமர்ந்திருக்கும்; ஆனால் சிலைர் அ�த இடுப்பின் அல்லைது �தா�டயின்
பக்கவாட்டி�லைா, பின்புறமாகப் பிட்டத்துக்கு அருகி�லைா உணர்கிறார்கள்.

சிலை அ�சவுகள் அ�த �மாசமாக்கும் �பாக்கு உள்ளது. நீண்ட �நரம் உட்கார்ந்திருப்பது,
நடப்பது, ஓடுவது, ஒரு கா�லை அச்சாக �வத்துச் சுழல்வது அல்லைது தி�ச�ய மாற்றுவது
ஆகிய அ�னத்தும் வலி�யக் கிளப்பலைாம். நடனம் �பான்ற, இடுப்�ப எல்�லை

நி�லைகளுக்குத் தள்ளும் வி�ளயாட்டுகள் வழக்கமான தூண்டுதல்கள். உங்கள் இடுப்பு

இறுக்கமாக இல்லைாமல் தளர்வாக இருந்தால், மூட்�டச் சுற்றியுள்ள த�சகள் �சார்வ�டயச்

�சார்வ�டய நாள் முழுவதும் வலி கூடிக்�காண்�ட �சல்வ�த நீங்கள் உணரலைாம்.

அன்றாடப் பணிகள் இருக்க �வண்டிய�தவிடக் கடினமாகிவிடலைாம். காரில் ஏறுவதும்
இறங்குவதும், ஏதாவது ஒன்�ற எடுக்கக் குனிவதும், நீண்ட கூட்டத்துக்குப் பிறகு எழுந்து
நிற்பதும் இடுப்�ப எரிச்சலூட்டலைாம். ஆ�ட அணிய ஒரு காலில் நிற்ப�தா படிக்கட்டு

ஏறுவ�தா தள்ளாடுவது �பாலை�வா சங்கடமாக�வா இருக்கலைாம்; ஏ�னனில் மூட்�ட

ஒன்றாகப் பிடித்து �வக்க, இடுப்�ப உறுதிப்படுத்தும் த�சகள் வழக்கத்�தவிட அதிகமாக

உ�ழக்க �வண்டியிருக்கிறது.
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இடுப்பு நி�லையின்�மயும்
நுண்ணி�லையின்�மயும் (hip
instability and microinstability)
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இந்த நி�லை உள்ள சிலைருக்கு மூட்டில் �தய்மான மாற்றங்களும், அல்லைது இடுப்பின்

உருண்�ட�ய ஒரு�பாதும் முழு�மயாகத் தாங்கிப் பிடிக்காத ஆழமற்ற குழியும் இருக்கும்.
இது இறுக்கத்�தயும் ஆழ்ந்த வலி�யயும் இதனுடன் �சர்க்கலைாம் — குறிப்பாகச்

�சயல்பாட்டுக்குப் பிற�கா, கா�லையில் எழுந்த உட�ன�யா. நீங்கள் இடுப்�ப

அ�சக்கும்�பாது அது “கிளிக்” சத்தம் எழுப்பலைாம் அல்லைது சிக்கிக்�காள்ளலைாம்.

�தரிந்து�காள்ள �வண்டியது: ஒரு இடுப்பு ஸ்�கன் படத்தில் அசாதாரணமாகத் �தரிந்தும்
சிறிதளவும் வலி�ய ஏற்படுத்தாமல் இருக்கலைாம்; அ�த சமயம் கிட்டத்தட்ட இயல்பாகத்

�தரியும் ஒரு இடுப்பு மிகுந்த வலியுடன் இருக்கலைாம். உங்கள் வலிக்கு உண்�மயில் என்ன
காரணம் என்று யாராவது �சால்வதற்கு முன், உங்கள் அறிகுறிகள், உங்கள் உடல்

பரி�சாத�ன, உங்கள் ஸ்�கன் படங்கள் ஆகிய அ�னத்தும் ஒன்�றா�டான்று �பாருந்த

�வண்டும். இதில் ஏ�தனும் உங்களுக்குப் பரிச்சயமாகத் �தான்றினால், சரியாக என்ன
நடக்கிறது என்ப�தக் கண்டறிய ஒரு மு�றயான மதிப்பீ�ட அடுத்த படி.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

உங்கள் இடுப்பு ஒரு உருண்�ட-குழி மூட்டு. உங்கள் �தா�ட எலும்பின் �மற்பகுதியில்

உள்ள உருண்�ட, உங்கள் இடுப்பு எலும்புக் கூட்டில் (pelvis) உள்ள ஒரு �காப்�பக்குள்

அமர்ந்திருக்கிறது. நி�லையான ஒரு இடுப்பில், குழி உருண்�ட�ய �நருக்கமாகப் பிடித்து
�வத்திருக்கிறது; நீங்கள் அ�சயும்�பாது மூட்�டச் சுற்றியுள்ள �மன்திசுக்கள் அ�த

�மயத்தில் நி�லைநிறுத்துகின்றன.

அந்த �மன்திசுக்களில் மூன்று இங்�க முக்கியம். �லைப்ரம் (labrum) என்பது குழியின்

விளிம்�பச் சுற்றியுள்ள ஒரு குருத்�தலும்பு வ�ளயம்; அது ஒரு �கஸ்கட் (gasket) �பாலைச்
�சயல்பட்டு, மூட்�ட அ�டத்து, அதனுள் திரவ அழுத்தத்�தத் தக்க�வக்கிறது. உறுதியான

திசுவால் ஆன ஒரு மூட்டு�ற (capsule) மூட்டு முழுவ�தயும் சுற்றி மூடுகிறது; அதனுள் உள்ள

மூன்று வலி�மயான த�சநார்கள் (ligaments) உருண்�ட இடம் விட்டு நழுவுவ�தத்

தடுக்கின்றன. இவற்றில் ஏ�தனும் ஒன்று தளர்ந்தா�லைா, நீட்சிய�டந்தா�லைா, கிழிந்தா�லைா,

உருண்�ட குழிக்குள் சற்று இடம் நகரலைாம். அந்தச் சிறிதளவு கூடுதல் அ�ச�வ

நுண்ணி�லையின்�ம (microinstability) எனப்படுகிறது. அது மிகவும் நுட்பமானது என்பதால்
ஸ்�கன் படத்தில் �தளிவாகத் �தன்படுவது அரிது; அதனால்தான் �நாயறிதல், உங்கள்

ஸ்�கன் படங்க�ளப் �பாலை�வ உங்கள் அறிகுறிக�ளயும் உடல் பரி�சாத�ன�யயும்

சார்ந்திருக்கிறது.

அந்தச் சிறிய இடம் நகர்�வ �தாந்தரவு தரப் �பாதுமானது. �லைப்ரத்துக்கும் உருண்�டக்கும்

இ�டயிலைான �கஸ்கட் அ�டப்பு இழக்கப்படலைாம்; அப்�பாது உருண்�ட �லைப்ரத்�தக்

கடந்து �மன்�மயாக நழுவாமல், அதன் மீ�த உரசி நகர்கிறது. காலைப்�பாக்கில் இது மூட்�ட
உள்ளடுக்காக மூடியிருக்கும் �மன்�மயான குருத்�தலும்�பத் �தய்க்கிறது; இது

இறுதியில் �தய்மான மூட்டுவலி�ய (wear-and-tear arthritis) ஏற்படுத்தலைாம். தளர்ந்த

திசுக்களுக்கு ஈடுகட்ட உங்கள் இடுப்�பச் சுற்றியுள்ள த�சகள் முயல்கின்றன; அதனால்

அ�வ�ய இறுக்கம�டந்து வலிக்கத் �தாடங்கலைாம்.
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சிலை சமயங்களில் எலும்புகளின் வடிவமும் பிரச்சி�னயின் ஒரு பகுதியாக இருக்கும்.

உருண்�ட�ய முழு�மயாக மூட முடியாத அளவுக்குக் குழி மிகவும் ஆழமற்றதாக

இருந்தால் — இந்த நி�லை வளர்ச்சிக் கு�றபாடு (dysplasia) என்று அ�ழக்கப்படுகிறது —

இடுப்�ப உறுதியாகப் பிடித்து �வக்க �மன்திசுக்கள் மிகவும் கடினமாக உ�ழக்க

�வண்டியிருக்கும். �தா�ட எலும்பி�லைா குழியி�லைா உள்ள எலும்புப் பு�டப்புகளும் மூட்டு
அ�சயும் விதத்�த மாற்றலைாம்; நீங்கள் வ�ளக்கும்�பா�தா திருகும்�பா�தா அ�வ

உருண்�ட�ய �நம்பு�கால் �பாலைச் சற்று விலைக்கலைாம். அதிகம் திருகவும் சுழலைவும்
�வண்டிய வி�ளயாட்டுகள், அல்லைது இடுப்�பத் திரும்பத் திரும்ப அதன் எல்�லைக்குத்

தள்ளும் �வ�லைகளும் �பாழுது�பாக்குகளும், ஆண்டுகள் �சல்லைச் �சல்லை இந்தத்

திசுக்க�ள �மலும் நீட்சிய�டயச் �சய்யலைாம்.

இவற்றில் எது உங்கள் இடுப்பின் பிரச்சி�னக்குக் காரணம் என்ப�தப் புரிந்து�காள்வ�த
— எலும்பின் வடிவமா, �லைப்ரமா, மூட்டு�றயா, அல்லைது இவற்றின் கலை�வயா — சரியான

சிகிச்�சக்கு வழிகாட்டுகிறது.

இதற்கு நாங்கள் என்ன �சய்ய முடியும்

இடுப்பு நுண்ணி�லையின்�மக்கு முதல் கட்டச் சிகிச்�ச பிசி�யா�தரபி (physiotherapy).

இடுப்�ப உறுதியாகப் பிடித்து �வக்கும் த�சக�ள — ஆழமான இடுப்பு மடக்குத் த�சகள்,
பிட்டத் த�சகள், �தா�ட இடுக்குத் த�சகள், சுழற்றும் த�சகள், உங்கள் உடல் �மயத்

த�சகள் உள்ளிட்டவற்�ற — வலுப்படுத்துவ�த அதன் �நாக்கம். உங்கள் இடுப்பின்

பக்கவாட்டில் உள்ள த�சகளும், உங்கள் கா�லை �வளி�நாக்கித் திருப்பும் த�சகளு�ம மிக
முக்கியமான�வ; ஏ�னனில் நீங்கள் ஒரு காலில் நிற்கும்�பாது உங்கள் இடுப்பு எலும்புக்
கூட்�டச் சமநி�லையில் �வத்திருப்ப�வ அ�வதான். சமநி�லைப் பயிற்சிகளும்
கட்டுப்பாட்டுப் பயிற்சிகளும் உதவும் — குறிப்பாக உங்கள் மூட்டுகள் இயற்�கயாக�வ

தளர்வாக இருந்தால். நீட்சிப் பயிற்சிகள் கவனத்துட�ன பரிந்து�ரக்கப்படுகின்றன; உங்கள்

இடுப்பு ஏற்�கன�வ இருக்க �வண்டிய�தவிட அதிகமாக அ�சந்தால் அ�வ

ஊக்குவிக்கப்படுவதில்�லை. பிசி�யா�தரபியுடன் �சர்த்து, உங்கள் வலி�யக் கிளப்பும்
�சயல்க�ள மாற்றிக்�காள்ளுமாறு நாங்கள் �பாதுவாகப் பரிந்து�ரக்கி�றாம்; அழற்சி

எதிர்ப்பு மருந்தும் நி�லை�ம�ய அ�மதிப்படுத்த உதவும். அறு�வ சிகிச்�ச பற்றிப்

�பசுவதற்கு முன் இதற்கு ஒரு நியாயமான அவகாசம் தரும்படி உங்க�ளக்

�கட்டுக்�காள்கி�றாம்.

பிசி�யா�தரபியும் �சயல்பாட்டு மாற்றமும் உங்கள் இடுப்�ப அ�மதிப்படுத்தவில்�லை

என்றால், சிலை சமயங்களில் மூட்டுக்குள் ஊசி �பாடப்படுகிறது. �ஹையலூ�ரானிக் அமிலைம்

(hyaluronic acid) என்பது ஒரு மசகுத் திரவம்; அது குறுகிய காலைத்துக்கு இடுப்பு வலி�யக்

கு�றத்து, �சயல்பாட்�ட �மம்படுத்த முடியும் — எனினும் அதற்கு �மலைான நீண்ட காலை

பலைன் எதுவும் காட்டப்படவில்�லை. சிலை சமயங்களில் கார்டி�சான் என்று அ�ழக்கப்படும்

ஸ்டீராய்டு ஊசி (steroid), மூட்டுக்குள் உள்ள அழற்சி�யக் கு�றக்கிறது. அறு�வ

சிகிச்�சக்கு முன் �காடுக்கப்படும் ஒரு மரப்பு ஊசிக்கு (numbing injection) நல்லை பலைன்
கி�டத்தால், அறு�வ சிகிச்�சயால் உங்களுக்கு நல்லை பலைன் கி�டக்க வாய்ப்பு உள்ளது

என்ப�த அது காட்டுகிறது.
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ஒரு முழு�மயான பிசி�யா�தரபிப் பயிற்சித் �தாடர் �பாதுமான முன்�னற்றத்�தத்

தராத�பாது அறு�வ சிகிச்�ச பரிசீலிக்கப்படுகிறது. முக்கிய அறு�வ சிகிச்�ச, இடுப்பு

ஆர்த்�ராஸ்�காபி (hip arthroscopy) என்று அ�ழக்கப்படும் சாவித்து�ள அறு�வ சிகிச்�ச;

அதில் சிறிய �வட்டுகள் வழியாக மூட்டுக்குள் பார்த்து, உருண்�ட�ய �மயத்தில்

�வத்திருக்கும் திசுக்க�ளப் பழுதுபார்க்கி�றாம் அல்லைது இறுக்குகி�றாம். உங்கள் குழி
மிகவும் ஆழமற்றதாக இருந்தால், அதற்குப் பதிலைாக இடுப்புக் குழி�யச் சுற்றிய எலும்பு

�வட்டு (periacetabular osteotomy) என்ற அறு�வ சிகிச்�ச பரிந்து�ரக்கப்படலைாம். இது உங்கள்
இடுப்பு எலும்புக் கூட்டின் ஒரு பகுதி�ய �வட்டி மறுநி�லைப்படுத்துகிறது; இதனால் குழி

உருண்�ட�யச் சரியாகப் பிடித்துக்�காள்கிறது. இ�த ஒ�ர அமர்வில் சாவித்து�ள

அறு�வ சிகிச்�சயுடன் �சர்த்துச் �சய்யவும் முடியும். எந்தத் �தர்வு என்பது உங்கள்
எலும்பின் வடிவம், உங்கள் அறிகுறிகள், உங்கள் இடுப்பிடமிருந்து நீங்கள் என்ன

எதிர்பார்க்கிறீர்கள் என்ப�தப் �பாறுத்தது. �தர்வுக�ள நாம் இ�ணந்து விவாதித்து,
உங்களுக்கு எது �பாருத்தமானது என்று முடிவு �சய்�வாம்.

என்ன எதிர்பார்க்கலைாம்

இடுப்பு நி�லையின்�மயும் நுண்ணி�லையின்�மயும் ஒ�ர �நரத்தில் வந்துவிடாமல்,
�மதுவாக�வ உருவாகும் �பாக்கு உள்ளது. அடிப்ப�டக் காரணத்துக்கு நன்றாகச் சிகிச்�ச

அளிக்கப்படும்�பாது, வலியும் இடுப்பு விட்டுக்�காடுக்கும் உணர்வும் �பாதுவாகத்

தணிகின்றன; ஆனால் மூட்டு இருக்க �வண்டிய�தவிட அதிகமாக அ�சந்து�காண்�ட
இருந்தால், அ�வ தாமாக�வ �பாய்விடுவது அரிது. அறிகுறிகள் எவ்வளவு காலைமாக
இருக்கின்றன என்பது முக்கியம். சிகிச்�சக்கு முன் 2 ஆண்டுகள் அல்லைது அதற்கும்
�மலைாக இடுப்பு வலி இருந்தவர்களுக்கு, வி�ரவில் சிகிச்�ச �பற்றவர்க�ளவிடப் பிறகு

முன்�னற்றம் கு�றவாக�வ இருக்கும் �பாக்கு உள்ளது. காத்திருக்காமல் ஒரு மு�றயான

மதிப்பீட்�டப் �பற்றுக்�காள்ளுமாறு நாங்கள் பரிந்து�ரப்பதற்கு இதுவும் ஒரு காரணம்.

சரியான சிகிச்�சயுடன், �பரும்பாலைான இடுப்புகள் நீண்ட காலைத்துக்கு நன்றாகச்

�சயல்படுகின்றன. இடுப்புப் பாதுகாப்பு அறு�வ சிகிச்�சக்கு 10 ஆண்டுகளுக்குப் பிறகும்
ஏறத்தாழ 91% இடுப்புகள் பாதுகாக்கப்பட்டு �சயல்பட்டுக்�காண்டிருக்கின்றன.

முன்�னற்றம் �பாதுவாக முதல் சிலை மாதங்களி�லை�ய �தாடங்குகிறது; தங்கள் இடுப்பு

ஆரம்பத்தி�லை�ய �மம்படுவ�தக் கவனிப்பவர்கள், அடுத்து வரும் ஆண்டுகளிலும்

நன்றாக�வ இருக்கும் �பாக்கு உள்ளது. முதல் ஆண்டில் கு�றவான பலை�ன�ய

�பறுபவர்களுக்கு, நீண்ட காலைத்திலும் முன்�னற்றம் கு�றவாக�வ இருக்கும்; அத்துடன்
அதிக சிக்கல்களும், மற்�றாரு அறு�வ சிகிச்�ச �த�வப்படும் அதிக வாய்ப்பும் உள்ளன.

மூட்டில் �தய்மான மூட்டுவலி ஏற்�கன�வ நன்கு நி�லை�பற்றிருந்தால், சிகிச்�சக்குப்

பிந்�தய முதல் சிலை வாரங்கள் சுமுகமாகச் �சன்றாலும்கூட, எதிர்காலைப் பார்�வ அவ்வளவு

வலுவாக இருக்காது.

இடுப்�ப அப்படி�ய விட்டுவிட்டால், பிரச்சி�னகள் �தாடரலைாம் அல்லைது வளரலைாம்.

ஒரு�பாதும் சரி�சய்யப்படாத ஒரு ஆழமற்ற குழி மூட்டின் மீது அழுத்தத்�த ஏற்றுகிறது;
மிதமான அளவுக்கு ஆழமற்ற ஒரு குழிக்கு அறு�வ சிகிச்�சயின்றிச் சிகிச்�ச

அளிக்கப்படும்�பாது நீண்ட காலை எதிர்காலைப் பார்�வ �மாசமாக�வ உள்ளது.

�தரிந்து�காள்ள �வண்டிய ஒரு �பாக்கும் உள்ளது: இந்த நி�லை உள்ள பலைருக்கு
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இறுதியில் மறுபக்க இடுப்பிலும் இ�த �பான்ற �தாந்தரவு உருவாகிறது. இந்த நி�லை

உள்ளவர்களில் ஏறத்தாழ பாதிப் �பருக்கு, அடுத்து வரும் ஆண்டுகளில் மறுபக்க இடுப்பில்
குறிப்பிடத்தக்க அறிகுறிகள் உருவாகின்றன; எனினும் ஏறத்தாழ பாதிப் �பர் வசதியாக

அல்லைது கிட்டத்தட்ட வசதியாக�வ இருக்கிறார்கள்.

எந்தச் சிகிச்�சயும் அபாயமற்றது அல்லை. சாவித்து�ள இடுப்பு அறு�வ சிகிச்�சயில்

ஒட்டு�மாத்தச் சிக்கல் விகிதம் கு�றவு; தீவிரமான பிரச்சி�னகள் அரிது. ஆனால்
அடிப்ப�டக் காரணம் கவனிக்கப்படாவிட்டால் இடுப்பு நி�லையற்றதாக�வ இருக்கலைாம்; ஒரு

சிறிய எண்ணிக்�கயினருக்கு �மலைதிக அறு�வ சிகிச்�ச �த�வப்படுகிறது. இ�வ
அ�னத்�தயும் பற்றி �நர்�மயாகச் �சால்வது, �பாய்யான நம்பிக்�கயுடன் அல்லைாமல்

�தளிவான எதிர்பார்ப்புகளுடன் உங்கள் �தர்வுக�ள எ�ட�பாட உங்களுக்கு உதவும்.

எப்�பாது மருத்துவ�ரப் பார்க்க �வண்டும்

உட்காரும்�பா�தா, நடக்கும்�பா�தா, ஓடும்�பா�தா, ஒரு கா�லை அச்சாக �வத்துச்

சுழலும்�பா�தா திரும்பத் திரும்பக் கிளம்பும் �தா�ட இடுக்கு வலி�யா இடுப்பு வலி�யா
இருந்தால் — குறிப்பாக அது ஒ�ர �நரத்தில் வந்துவிடாமல் �மதுவாக உருவாகியிருந்தால்

— உங்கள் GP-�யப் பாருங்கள். �சயல்பாட்டின்�பாது இடுப்பு விட்டுக்�காடுப்பதாக�வா

உறுதியாகப் பிடித்துக்�காள்ளவில்�லை என்�றா உணர்ந்தால், வலி வாரங்களும்
மாதங்களுமாகக் கூடிக்�காண்�ட �சன்றால், அல்லைது ஏற்�கன�வ மறுபக்க இடுப்பு

�தாந்தரவு �காடுத்தது �பாலை இப்�பாது ஒரு இடுப்பு உங்களுக்குத் �தாந்தரவு

�காடுத்தால், நிபுணரின் மதிப்பீட்டுக்கு அனுப்பச் �சால்லுங்கள். உங்கள் மூட்டுகள்

இயற்�கயாக�வ மிகவும் தளர்வாக இருந்தால், எலைர்ஸ்-டான்�லைாஸ் �நாய்க்குறி (Ehlers-
Danlos syndrome) �பான்ற இ�ணப்புத் திசு நி�லை உங்களுக்கு இருந்தால், அல்லைது
உங்களுக்கு ஆழமற்ற குழி இருந்தால், இது இன்னும் முக்கியம்; ஏ�னனில் இத்த�கய

இடுப்புகள் நி�லையின்�மக்கு அதிகம் ஆளாகின்றன. ஏற்�கன�வ சாவித்து�ள இடுப்பு

அறு�வ சிகிச்�ச �சய்து�காண்டும் வலி தணியவில்�லை என்றா�லைா, உங்கள் மீட்சி

திட்டமிட்ட காலைத்�தவிட �வகுவாகப் பின்தங்கி நின்றுவிட்டா�லைா, அந்தப் �பாக்கு மூட்டில்
நீடிக்கும் தளர்ச்சி�யக் காட்டலைாம்; �மலும் காத்திருக்காமல் அ�த மு�றயாகப்

பரி�சாதித்துக்�காள்வ�த சரி.

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 
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