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

நீங்கள் உணர்வது

இடுப்பு மூட்டுத் �தய்மானம் (hip arthritis) �பாதுவாக அ�மதியாக�வ �தாடங்குகிறது. வலி
�பரும்பாலும் மாதங்கள் அல்லைது ஆண்டுகளாக �மதுவாக�வ கூடுகிறது; எனினும் ஒரு

சிறிய காயத்துக்குப் பிறகும் அது �தாடங்கலைாம். �பரும்பாலைானவர்கள் அ�தத் �தா�ட
இடுக்கில் ஆழமாக, இடுப்பின் முன்பகுதியில் உணர்கிறார்கள். அந்த ஆழ்ந்த வலி
�சயல்பாட்டால் கிளம்பி, ஓய்வால் தணியும் �பாக்கு உள்ளது.

சிலை அ�சவுகளும் நி�லைகளும் அ�த �மாசமாக்குகின்றன. இடுப்�ப மடக்கிய நி�லைக்குக்
�காண்டுவருவது வலி�யக் கிளப்பலைாம். நீண்ட �நரம் உட்கார்ந்திருப்பது ஒரு வழக்கமான

தூண்டுதல்; என�வ கார் பயணங்கள், தி�ரயரங்க இருக்�ககள், நீண்ட கூட்டங்கள்

சங்கடமாகிவிடலைாம். நடப்பது, ஓடுவது, ஒரு கா�லை அச்சாக �வத்துச் சுழல்வது அல்லைது
�வகமாகத் தி�ச�ய மாற்றுவது ஆகிய�வயும் அ�த அதிகப்படுத்தலைாம். சிலைர் இடுப்பில்
“கிளிக்” சத்தம், சிக்கிக்�காள்ளுதல், அல்லைது அ�ரபடுவது �பான்ற உணர்�வக்
கவனிக்கிறார்கள். மூட்டின் உள்ளு�றயிலும், எலும்�ப மூடியிருக்கும் �மன்�மயான

குருத்�தலும்பிலும் ஏற்படும் �தய்மானத்திலிருந்�த இ�வ வருகின்றன.

பகலிலும் இரவிலும் வலி �பரும்பாலும் ஒரு குறிப்பிட்ட �பாக்�கப் பின்பற்றுகிறது.

�சயல்பாட்டுக்குப் பிறகு அது �மாசமாக இருக்கலைாம்; தூக்கத்திலிருந்து எழும்�பாது
இறுக்கமாக�வா ஆழ்ந்த வலியுட�னா இருக்கலைாம். இடுப்பு மூட்டுத் �தய்மானம் உள்ள

சிலைருக்குத் தூங்குவது கடினமாக இருக்கிறது; பலைருக்கு இரவு �நர அ�சௌகரியம் இந்த

நி�லையின் ஒரு உண்�மயான பகுதியாக�வ உள்ளது.

நீங்கள் சரியாகக் கவனிக்காம�லை�ய அன்றாடப் பணிகள் கடினமாகிவிடலைாம். திரும்பத்
திரும்ப நாற்காலியிலிருந்து எழுவ�தா, தாழ்வான இருக்�கயிலிருந்து எழுந்திருப்ப�தா

அதிக முயற்சி�யக் �காரலைாம். அ�சயத் �தாடங்க நீங்கள் முன்�னாக்கிச் சாயலைாம்
அல்லைது உங்கள் எ�ட�ய ஒரு பக்கமாக நகர்த்தலைாம். வழக்கத்�தவிட அதிக தூரம்

நடப்பது, படிக்கட்டுகள், காரில் ஏறி இறங்குவது ஆகிய�வ வழக்கமாகத் தடுமாற �வக்கும்

இடங்கள்.
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இடுப்பு மூட்டுத் �தய்மானம்
(hip osteoarthritis)
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வலி எங்�க இருக்கிறது என்பது முக்கியம். �தா�ட இடுக்கின் முன்பகுதியில் உள்ள வலி

�பாதுவாக இடுப்பு மூட்டுக்கு உள்�ள�ய ஏ�தா ஒன்று இருப்ப�தக் காட்டுகிறது.
�தா�டயின் பக்கவாட்டு �நடுகி�லைா, இடுப்பு மற்றும் இடுப்பு எலும்புக் கூட்டின்

பின்புறத்தி�லைா உள்ள வலி �பரும்பாலும் �வறு காரணங்களிலிருந்து வருகிறது —

எடுத்துக்காட்டாக, இடுப்பின் �வளிப்புறத்தில் உள்ள எலும்�பச் சுற்றி எரிச்சலை�டந்த
அ�மப்புகள், அல்லைது கீழ் முதுகு மற்றும் முது�கலும்பு இடுப்பு எலும்புக் கூட்�டச்

சந்திக்கும் மூட்டு. நரம்புக�ள அழுத்தும் கீழ் முதுகுக் குறுக்கத்துடன் �சர்ந்தும் இடுப்பு
மூட்டுத் �தய்மானம் இருக்கலைாம்; என�வ இரண்டு பிரச்சி�னகளும் ஒ�ர சமயத்தில்

இருக்கக்கூடும்.

இது உங்களு�டய நி�லை�யப் �பாலை�வ �தான்றினால், உங்கள் வலிக்குக் காரணம் என்ன

என்ப�தக் கண்டறிய உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் உதவ முடியும்.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

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

�மற்பகுதியில் உள்ள உருண்�ட, உங்கள் இடுப்பு எலும்புக் கூட்டில் (pelvis) உள்ள ஒரு வட்டக்
குழிக்குள் அமர்ந்திருக்கிறது. இரு �மற்பரப்புக�ளயும் மூடியிருப்பது குருத்�தலும்பின் ஒரு

�மன்�மயான அடுக்கு; அது உறுதியான, வழுக்கும் ஒரு திசு — இரு �மற்பரப்புக�ளயும்
ஒன்றின் மீது ஒன்று நழுவ அனுமதிக்கிறது. அ�த மூட்டின் �சாந்த அதிர்வுத்

தாங்கியாகவும் மசகாகவும் ஒ�ர �சர நி�னத்துக்�காள்ளுங்கள்.

அந்தக் குருத்�தலும்பு �தய்ந்து �பாகும்�பாது நிகழ்வதுதான் இடுப்பு மூட்டுத் �தய்மானம்.

�மத்�த �பான்ற பாதுகாப்பு கு�றயும்�பாது, எலும்பு எலும்பின் மீது உரசத்
�தாடங்குகிறது. குருத்�தலும்புக்குக் கீழ் உள்ள எலும்பு தடிமனாகி வடிவம் மாறுகிறது;

மூட்டின் விளிம்�பச் சுற்றி ஆஸ்டி�யாஃ�பட்டுகள் (osteophytes) எனப்படும் எலும்புத் திட்டுகள்
உருவாகின்றன. மூட்டின் உள்ளு�ற, இடுப்�ப ஒன்றாகப் பிடித்து �வக்கும் த�சநார்கள்

(ligaments), அ�தச் சுற்றியுள்ள த�சகள் ஆகிய அ�னத்தும் இந்தப் பிரச்சி�னக்குள்

இழுக்கப்படலைாம். �பயர் அப்படி இருந்தாலும், இங்�க மூட்டழற்சி (arthritis) என்பது �தாடர்ந்து

நிகழும் அழற்சி என்ப�தவிடப் �பரும்பாலும் �தய்மான�ம.

�ம�லை நீங்கள் படித்த அறிகுறிகள் �நரடியாக இதிலிருந்�த வருகின்றன. குருத்�தலும்பு
இழப்பு என்றால், மூட்டு இனி �மன்�மயாக நழுவுவதில்�லை என்று �பாருள்;
அ�ரபடுவதும் சிக்கிக்�காள்வதும் அங்கிருந்�த வருகின்றன. �தய்ந்த

�மற்பரப்புகளிலிருந்தும், இழுபட்ட மூட்டு உள்ளு�றயிலிருந்தும் ஆழமான �தா�ட இடுக்கு

வலி வருகிறது. இரவு முழுவதும் இடுப்பு அ�சயாமல் இருந்ததால் கா�லையில் இறுக்கம்

ஏற்படுகிறது. �தய்மானம் அ�டந்த இடுப்�பச் சுற்றியுள்ள த�சகளும் �பரும்பாலும்
பலைவீனம�டகின்றன; என�வ எழுந்து நிற்பது, படிக்கட்டுகள், அ�சயத் �தாடங்குவது
ஆகிய�வ முன்பு இருந்த�தவிட அதிக முயற்சி�யக் �காருகின்றன.

�தய்மானம் தற்�சயலைாக நிகழ்வதில்�லை. சிலை இடுப்புகளின் வடிவம், ஆண்டுகள் �சல்லைச்
�சல்லை சிலை குறிப்பிட்ட இடங்களில் அதிக சு�ம�ய ஏற்றும் விதத்தில் இருக்கிறது. மிகவும்

ஆழமற்ற ஒரு குழி, குருத்�தலும்பின் சிறிய பகுதியின் மீ�த வி�ச�யப் பரப்புகிறது.
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உருண்�டக்கும் அதன் கழுத்துக்கும் இ�டயிலைான இ�ணப்பில், அல்லைது குழியின்

விளிம்�பச் சுற்றி உள்ள கூடுதல் எலும்பு, அ�சவின்�பாது �நருக்கி, குருத்�தலும்�பயும்
மூட்�ட அ�டக்கும் குருத்�தலும்பு வ�ளயத்�தயும் அ�ரத்துத் �தய்க்கலைாம். இடுப்பு மூட்டு

விலைகல்கள் உட்பட ப�ழய காயங்களும், ஆண்டுகள் கழித்துத் �தய்மானத்�த

ஏற்படுத்தலைாம்.

�பரும்பாலைானவர்களுக்கு இது ஆண்டுகள் �சல்லைச் �சல்லை �மல்லை �மல்லைச் �சர்கிறது.
உங்கள் இடுப்பு அந்தப் பா�தயில் �சன்று�காண்டிருந்தால், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச

நிபுணர் அ�தப் பரி�சாதித்து, உங்களுடன் �சர்ந்து எக்ஸ்-�ரக்க�ளப் பார்த்து, நி�லை�ம
எங்�க இருக்கிறது என்ப�த விரிவாகப் �பச முடியும்.

இதற்கு நாங்கள் என்ன �சய்ய முடியும்

முதல் படிகள் நீங்க�ள �சய்யக்கூடிய�வ. எ�ட�யக் கு�றப்பது வலிக்கும்

நடமாடுவதற்கும் உதவலைாம். ஒரு ஊன்று�கா�லைப் (walking stick) பயன்படுத்துவது, நீங்கள்

நடமாடிக்�காண்டிருக்க உதவி, இடுப்பின் மீதான அழுத்தத்�தக் கு�றக்கும். நீங்கள்
அ�சயும் விதத்�த மாற்றிக்�காள்வதும் முக்கியம்: ஓட்டத்�தயும் பிற அதிர்வு மிகுந்த
உடற்பயிற்சிக�ளயும் கு�றத்துக்�காள்வது, படிக்கட்டுகள், சரிவுகள், குந்துதல்

ஆகியவற்�றத் தவிர்ப்பது நி�லை�ம�ய அ�மதிப்படுத்தலைாம். இடுப்�பச் சுற்றியுள்ள
த�சக�ள வலுப்படுத்துவதும், நீங்கள் அ�சயும் விதத்�த �மம்படுத்துவது�ம

பிசி�யா�தரபியின் �நாக்கம். பிசி�யா�தரபிஸ்ட் வழிநடத்தும் 6 வார உடற்பயிற்சி மற்றும்

கல்வித் திட்டம், இடுப்பு மாற்று அறு�வ சிகிச்�சக்குக் காத்திருப்பவர்கள் உட்பட, இடுப்பு
மூட்டுத் �தய்மானம் உள்ளவர்களுக்கு வலியில் நீடித்த முன்�னற்றத்�தக் காட்டியுள்ளது.
இடுப்பு மூட்டுத் �தய்மான வலி�யத் தணிப்பதில் அழற்சி எதிர்ப்பு மாத்தி�ரகளுக்கு

(NSAIDs) வலுவான ஆதாரம் உள்ளது. இடுப்பு மூட்டுத் �தய்மானத்துக்குக் குளுக்�காச�மன்

சல்ஃ�பட்�ட (glucosamine sulfate) ஆதாரம் ஆதரிக்கவில்�லை.

மாத்தி�ரகளும் உடற்பயிற்சியும் �பாதவில்�லை என்றால், மூட்டுக்குள் ஊசி �பாடுவது ஒரு

�தர்வு. கார்டி�சான் ஊசிகள் (மூட்டுக்குள் �சலுத்தப்படும் ஒரு ஸ்டீராய்டு மருந்து) குறுகிய

காலைத்தில் �பரிய, அர்த்தமுள்ள வலி நிவாரணத்�தயும் சிறந்த �சயல்பாட்�டயும் தர
முடியும்; அ�வ சிலை நாட்கள் முதல் சிலை வாரங்களுக்குள் �வ�லை �சய்யத்

�தாடங்குகின்றன. அந்தப் பலைன் �பாதுவாக 3 மாதங்கள் வ�ர நீடிக்கும்; அதற்கு �மல் அது

நம்பகமாக நீடிப்பதில்�லை. �ஹையலூ�ரானிக் அமிலை ஊசிகளும் (மூட்டுகளில்

இயற்�கயாக�வ உள்ள திரவத்�த ஒத்த ஒரு மசகுத் திரவம்), தட்டணு நி�றந்த பிளாஸ்மா

ஊசிகளும் (PRP — உங்கள் �சாந்த இரத்த மாதிரியிலிருந்து தயாரிக்கப்படுவது)
இரண்டு�ம குறுகிய காலைத்தில் வலி�யத் தணித்து, �சயல்பாட்�ட �மம்படுத்த முடியும்.

PRP, தனியாக�வா �ஹையலூ�ரானிக் அமிலைத்துடன் �சர்த்�தா, வலியிலும்

�சயல்பாட்டிலும் 6 மாதங்கள் நீடிக்கும் வி�ளவுக�ளத் தருகிறது; இது �ஹையலூ�ரானிக்

அமிலைம் மட்டும் தருவ�தவிட நீண்டது. மிதமான இடுப்பு மூட்டுத் �தய்மானத்தில்,

அம்னி�யாடிக் சஸ்�பன்ஷன் அ�லைாகிராஃப்ட் (amniotic suspension allograft — தானமாகப்
�பறப்பட்ட நஞ்சுக்�காடித் திசுவிலிருந்து தயாரிக்கப்படும் ஒரு மருந்து) ஒ�ர ஒரு ஊசி 1

ஆண்டு வ�ர வலி�யக் கு�றக்க முடியும். �ஹையலூ�ரானிக் அமிலைமும் ஸ்டீராய்டும்
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�சர்ந்த ஊசியின் மிகப் �பாதுவான பக்கவி�ளவு, தற்காலிக இடுப்பு வலி. �தாடர்ந்து

இருக்கும் மூட்டுத் �தய்மான வலிக்கு ஓபியாய்டு (opioid) மருந்துகள்
பரிந்து�ரக்கப்படுவதில்�லை: அவற்றின் வி�ளவு மிகக் கு�றவு; அது அபாயங்க�ளவிட

�ம�லைாங்குவதில்�லை.

�ம�லை �சான்ன படிகளுக்குப் பிறகும், ஓய்வில், அ�சவின்�பாது, அல்லைது எ�ட

தாங்கும்�பாது ஏற்படும் வலி நீங்கள் �வ�லை �சய்வ�த�யா அன்றாடப் பணிக�ளச்
சமாளிப்ப�த�யா தடுக்கும் அளவுக்குக் கடு�மயாக இருக்கும்�பாது அறு�வ சிகிச்�ச

பரிசீலை�னக்கு வருகிறது. முழு இடுப்பு மூட்டு மாற்று அறு�வ சிகிச்�ச (total hip replacement —
�தய்ந்த உருண்�ட�யயும் குழி�யயும் �சயற்�க �மற்பரப்புகளால் மாற்றுவது) இடுப்பு

வலி�யக் கு�றத்து, இடுப்பின் �சயல்பாட்�ட �மம்படுத்துகிறது. அது உங்களுக்குப்

�பாருத்தமானதா என்ப�த விரிவாகப் �பசி, நாம் இ�ணந்து முடிவு �சய்�வாம்.

என்ன எதிர்பார்க்கலைாம்

இடுப்பு மூட்டுத் �தய்மானம் தானாக�வ பின்�னாக்கிச் �சல்வது அரிது; ஆனால் அது
எப்�பாதும் �வகமாக முன்�னறுவதும் இல்�லை. பலைருக்கு அது ஒரு நீண்ட காலை �பாக்கில்
நி�லை�பறுகிறது: �சயல்பாட்டுடன் வலி கிளம்புவது, இ�டயில் அ�மதியான

காலைகட்டங்கள், உங்கள் இடுப்பு உங்க�ள என்ன �சய்ய அனுமதிக்கும் என்பதில் ஒரு
�மதுவான மாற்றம். சிலை இடுப்புகள் பலை ஆண்டுகளுக்குக் கிட்டத்தட்ட அப்படி�ய

இருக்கின்றன. �வறு சிலை �வகமாகத் �தய்கின்றன — குறிப்பாக மூட்டு

�தாடக்கத்திலிருந்�த �வறு வடிவத்தில் இருந்திருந்தா�லைா, உங்கள் குடும்பத்தில் மூட்டுத்
�தய்மானம் பரம்ப�ரயாக இருந்தா�லைா.

சிகிச்�சயின்றி விட்டால், எதிர்காலைப் பார்�வ மாறுபடுகிறது. ஆரம்பகட்டத் �தய்மானம்
உள்ள பலை இடுப்புகள் ஒரு�பாதும் �தாந்தரவாக மாறுவதில்�லை: ஏறத்தாழ 25
ஆண்டுகளில், அ�சவின்�பாது �நருக்கும் வடிவம் �காண்ட இடுப்புகளில் 14%

இடுப்புகளில் கவனம் �த�வப்படும் மூட்டுத் �தய்மான அறிகுறிகள் உருவாகின; 4%

இடுப்புகளுக்கு இடுப்பு மாற்று அறு�வ சிகிச்�ச �த�வப்பட்டது. �தய்மானம் ஒருமு�ற

நி�லை�பற்றுவிட்டால், சித்திரம் அவ்வளவு உறுதியாக இருப்பதில்�லை. அறு�வ சிகிச்�ச
இல்லைாமலும் ஆண்டுகள் �சல்லைச் �சல்லை வலி �மம்படலைாம்; எனினும் இடுப்பு �பாதுவாகச்

சிலை அ�சவுக�ள இழக்கிறது — குறிப்பாக அ�த மடக்குவதும் உள்�நாக்கித் திருப்புவதும்.

எக்ஸ்-�ர�ய மட்டும் �வத்து உங்கள் இடுப்பு எந்தப் பக்கம் �சல்லும் என்று நம்பகமாகக்

கணிக்க வழியில்�லை; ஏ�னனில் ஒரு இடுப்பு எவ்வளவு �தாந்தரவு தருகிறது என்பது, அது

எவ்வளவு �தய்ந்ததாகத் �தரிகிறது என்ப�தாடு �நர்த்தியாகப் �பாருந்துவதில்�லை.

முடிந்தவ�ர நீண்ட காலைம் நீங்கள் நடமாடிக்�காண்டும் வசதியாகவும் இருக்க �வப்ப�த
சிகிச்�சயின் �நாக்கம். மூட்டுத் �தய்மானம் முற்றிய நி�லையில் இருக்கும்�பாதும்கூட,
உடற்பயிற்சியும் பிசி�யா�தரபியும் வலி�யத் தணித்து, அன்றாடம் நீங்கள் சமாளிக்கும்

விதத்�த �மம்படுத்த முடியும். ஊசிகள் வலி கிளம்பும் தருணங்க�ள அ�மதிப்படுத்த

முடியும்; எனினும் அவற்றின் வி�ளவுகள் மாதங்கள் �சல்லைச் �சல்லை மங்கிவிடுகின்றன.

நீங்கள் இடுப்பு மாற்று அறு�வ சிகிச்�சக்குச் �சன்றால், அதற்குப் பிறகு இடுப்பு
�பாதுவாக முன்பு இருந்த�தவிட நன்றாக உணரப்படும், நன்றாகச் �சயல்படும் என்ப�தத்
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�தரிந்து�காள்வது நல்லைது; எனினும் ஆண்டுகள் கழித்தும் இடுப்பால் �சய்ய முடிவதில்

சிலை வரம்புகள் இருப்ப�தப் பலைர் கவனிக்கிறார்கள். அறு�வ சிகிச்�ச �த�வப்பட்ட பிறகு
அதற்காக நீண்ட காலைம் காத்திருப்பது உங்களுக்கு எதிராக�வ �வ�லை �சய்யலைாம்:

�தய்மானம் அ�டந்த இடுப்பு எவ்வளவு காலைம் சிகிச்�சயின்றி இருக்கிற�தா,

அவ்வளவுக்கு அ�தச் சுற்றியுள்ள த�சகள் �தய்ந்து இறுகிவிடலைாம்; அது பிறகு உங்கள்
மீட்சி�யப் பின்னுக்குத் தள்ளலைாம்.

அறு�வ சிகிச்�சக்கு முன் நீங்கள் ஒட்டு�மாத்தமாக எப்படி உணர்கிறீர்கள் என்பதும்

முக்கியம். சிறந்த �பாது உடல்நலைத்துடனும் மன நி�லையுடனும் இடுப்பு மாற்று அறு�வ
சிகிச்�சக்கு வருபவர்கள், அதற்குப் பிறகு நன்றாக இருக்கும் �பாக்கு உள்ளது. அந்தப்

பா�தயில் உங்கள் இடுப்பு எங்�க இருக்கிறது என்ப�தயும், அறு�வ சிகிச்�சக்கு

முன்�பா அதற்குப் பதிலைாக�வா எ�த முயன்று பார்ப்பது நல்லைது என்ப�தயும் மதிப்பிட
உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் உதவ முடியும்.

எப்�பாது மருத்துவ�ரப் பார்க்க �வண்டும்

�சயல்பாட்டுடன் திரும்பத் திரும்ப வரும் �தா�ட இடுக்கு வலி இருந்தா�லைா, உட்காருவதும்
நடப்பதும் இடுப்�ப அ�சப்பதும் நாட்கள் அல்லை மாதங்கள் �சல்லைச் �சல்லைக்

கடினமாகிக்�காண்�ட வந்தா�லைா, உங்கள் GP-�யப் பாருங்கள். ஓய்வும் உடற்பயிற்சியும்
எளிய வலி நிவாரணமும் �பாதுமான அளவு உதவவில்�லை என்றால், அல்லைது இடுப்பு

இறுகிக்�காண்டு வந்து உங்கள் வழக்கமான �வ�லை�ய�யா அன்றாடப் பணிக�ள�யா

�சய்யவிடாமல் தடுத்தால், நிபுணரின் மதிப்பீட்டுக்கு அனுப்பச் �சால்லுங்கள். இடுப்பு வலி
உங்கள் தூக்கத்�தக் �கடுத்தா�லைா, அதனால் நீங்கள் மனம் தளர்ந்�தா �சார்ந்�தா

உணர்ந்தா�லைா, உங்கள் GP-யிடம் �தரிவியுங்கள்; ஏ�னனில் இவற்றுக்கும் இடுப்புடன்
�சர்த்துச் சிகிச்�ச அளிப்பது நல்லைது. உங்கள் இடுப்பின் வடிவம் �வறுபட்டது என்�றா,

அ�சவின்�பாது அது சிக்கிக்�காள்கிறது என்�றா ஏற்�கன�வ உங்களிடம்

�சால்லியிருந்தால், அ�தயும் குறிப்பிடுங்கள்; ஏ�னனில் அது எந்தச் சிகிச்�ச�ய

முயன்று பார்ப்பது நல்லைது என்ப�த மாற்றலைாம்.

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 5 of 5


	இடுப்பு மூட்டுத் தேய்மானம் (hip osteoarthritis)
	நீங்கள் உணர்வது
	உண்மையில் என்ன நடக்கிறது
	இதற்கு நாங்கள் என்ன செய்ய முடியும்
	என்ன எதிர்பார்க்கலாம்
	எப்போது மருத்துவரைப் பார்க்க வேண்டும்


