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

நீங்கள் உணர்வது

வலி உங்கள் இடுப்பின் முன்பகுதியில், �தா�ட இடுக்கிற்குள் ஆழமாக அமர்ந்திருக்கும்.
ஒரு �தளிவான காயத்துக்குப் பிறகு �தாடங்குவ�தவிட, அது �பரும்பாலும் �மதுவாக�வ

கூடுகிறது. உங்கள் முழங்கா�லை �ம�லை தூக்கும்�பாது, உங்கள் இடுப்�ப மார்�ப
�நாக்கிக் �காண்டுவரும்�பாது, அல்லைது கா�லைப் பின்னால் நீட்டும்�பாது நீங்கள் அ�தக்

கவனிக்கலைாம். ஏ�னனில் இதில் சம்பந்தப்பட்ட த�சநாண், அ�சயும்�பாது இடுப்பு மூட்டின்
முன்புறத்�தக் கடந்து நழுவுகிறது: இடுப்பு மடங்கும்�பாது அது ஒரு பக்கத்தில் அமர்கிறது,
இடுப்பு �நராகும்�பாது மறுபக்கத்துக்கு நகர்கிறது. அந்த இடத்தின் �மல் அ�த முன்னும்

பின்னும் இழுக்கும் அ�சவுகள் அ�த எரிச்சலை�டயச் �சய்யலைாம்.

�சயல்பாட்டுக்குப் பிறகு வலி கிளம்பும் �பாக்கு உள்ளது; சிலைர் கா�லையில்

எழுந்தவுட�ன�யா இரவி�லைா அ�த உணர்கிறார்கள். இடுப்பின் முன்பகுதியில்
படக்�கன்ற அல்லைது கிளிக் ஒலியும் அதனுடன் வரலைாம். அன்றாட �வ�லைகள்
கடினமாகலைாம்: காரிலிருந்து இறங்குவது, படிக்கட்டுகளில் ஏறுவது, காலு�றக�ளயும்

காலைணிக�ளயும் அணிவது, அல்லைது தாழ்வான நாற்காலியிலிருந்து எழுவது. �கால்ஃப்

அல்லைது �பஸ்பால் �பான்ற, வி�ரவான திருகல்களால் இடுப்புக்குச் சு�ம ஏற்றும்

வி�ளயாட்டுகள் �பரும்பாலும் அ�தக் கிளறிவிடுகின்றன.

�தா�ட இடுக்கு வலி�யத் தவறாகப் புரிந்து�காள்வது எளிது. கீழ் முதுகில் உள்ள

பிரச்சி�னகள், அல்லைது இடுப்�பலும்பின் முன்பகுதியில் அந்தரங்க எலும்புடன் (pubic bone)
த�சகள் சந்திக்கும் இடத்தில் ஏற்படும் இழுவி�சக் காயம் (சிலை சமயங்களில்

வி�ளயாட்டுக் குடலிறக்கம் என்று அ�ழக்கப்படுவது) — இ�வயும் கிட்டத்தட்ட

இ�த�பாலை�வ உணரப்படலைாம். இந்த நி�லை�மகள் �பரும்பாலும் �சர்ந்�த

�தான்றுகின்றன; இடுப்�ப வலியின் மூலைம் என்று அ�டயாளம் காணப்படுவதற்கு முன்,
�தா�ட இடுக்கு வலி சிலை சமயங்களில் மாதக்கணக்கில் தவறான காரணத்தின் மீது

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N

இலி�யாப்�சாவாஸ் இடிப்பும்
த�சநாண் �நாயும் (iliopsoas
impingement and tendinopathy)
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சுமத்தப்படுகிறது. உங்களுக்கு ஏற்�கன�வ இடுப்பு மூட்டு மாற்று அறு�வ சிகிச்�ச

�சய்யப்பட்டிருந்தால், இடுப்பின் முன்பகுதியில் உள்ள ஒரு த�சநாண் புதிய மூட்டுடன்
உரசும் இடத்திலும் எரிச்சலை�டயலைாம்; அது கிட்டத்தட்ட அ�த இடத்தில் வலி�ய

ஏற்படுத்தும்.

பலை நி�லை�மகள் இ�த ஆழமான �தா�ட இடுக்கு வலி�ய ஏற்படுத்தக்கூடும் என்பதால்,

உங்கள் வலி�ய உண்�மயில் எந்த அ�மப்பு ஏற்படுத்துகிறது என்ப�தத் தீர்மானிப்ப�வ,
கவனமான பரி�சாத�னயும் சரியான ஸ்�கன்களும் அல்லைது ஊசிகளு�ம.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

இலி�யாப்�சாவாஸ் (iliopsoas — உச்சரிப்பு: இல்-லீ-ஓ-�சா-அஸ்) என்பது உங்கள் இடுப்பின்
முன்பகுதியில் உள்ள ஒரு த�ச; அது உங்கள் முழங்கா�லை மார்�ப �நாக்கித் தூக்குகிறது.

அது உங்கள் கீழ் முது�கலும்பிலிருந்தும் உங்கள் இடுப்�பலும்பின் உட்புறத்திலிருந்தும்
கீ�ழ உங்கள் �தா�ட எலும்பில் உள்ள ஒரு எலும்பு மு�ன வ�ர �சல்கிறது; கயிறு �பான்ற

வலி�மயான த�சநாண் இ�ழக் கற்�றயாக அது முடிகிறது. அந்தக் கயிறு இடுப்பு
மூட்டின் முன்புறத்�தக் குறுக்காகக் கடக்கிறது; நீங்கள் இடுப்�ப மடக்கும்�பாது அது ஒரு
பக்கத்துக்கு நழுவுகிறது, �நராக்கும்�பாது மறுபக்கத்துக்குத் திரும்புகிறது.

அந்தத் த�சநாண் இயல்பாகச் �சயல்படும்�பாது, அது �மன்�மயாக நழுவுகிறது.

இலி�யாப்�சாவாஸ் த�சநாண் �நாயில் (tendinopathy), மீண்டும் மீண்டும் சு�ம
ஏற்றப்படுவதால் த�சநாண் இ�ழக�ள எரிச்சலை�டந்து �தய்கின்றன. இடிப்பில்

(impingement), இடுப்பின் முன்புறத்�தக் கடந்து �சல்லும் இடத்தில் த�சநாண்

அழுத்தப்படுகிறது அல்லைது உரசப்படுகிறது; சிலை சமயங்களில் அருகிலுள்ள எலும்புகளின்
வடிவத்தால், சிலை சமயங்களில் அது கடந்து நழுவ �வண்டிய �சயற்�க இடுப்பு மூட்டின்
பாகங்களால். எப்படியிருந்தாலும், அ�த கயி�ற கிள்ளப்படுகிறது அல்லைது இழுவி�சக்கு
உள்ளாகிறது; இடுப்�ப மடக்கும் �நராக்கும் ஒவ்�வாரு மு�றயும் அ�த மீண்டும் அந்த

வலிக்கும் இடத்தின் �மல் இழுக்கிறது. அதனால்தான் முழங்கா�லைத் தூக்குவது,

படிக்கட்டுகளில் ஏறுவது அல்லைது காரிலிருந்து இறங்குவது, நீங்கள் �ம�லை படித்த

வலி�யக் கிளப்புகிறது; அதனால்தான் த�சநாண் சிக்கிக்�காண்டு பின்னர்
விடுபடும்�பாது கிளிக் அல்லைது படக்�கன்ற ஒலி வரலைாம்.

இருப்பினும், த�சநாண் �வறும் �சயலைற்ற கயிறு மட்டுமல்லை. அது இடுப்�ப நி�லையாகப்
பிடித்து �வக்கவும் உதவுகிறது; என�வ �மாசமாகச் �சதம�டந்த ஒன்று, இடுப்புக்குப்

�பாதிய தாங்கு இல்லைாதது �பான்ற உணர்�வ ஏற்படுத்தலைாம். நல்லை �சய்தி

என்ன�வன்றால், த�சநாணுக்கு அறு�வ சிகிச்�ச �த�வப்படும்�பாது, மிஞ்சியிருக்கும்

இ�ழகளுக்குக் குணமாகும் உண்�மயான திறன் உள்ளது: த�சநாண் விடுவிக்கப்பட்ட

(release) பிறகு, �பரும்பாலைா�னார் தங்கள் பலைத்�த மீண்டும் �பறுகிறார்கள், த�சநாணும்
தன் தடிமனில் �பரும்பகுதி�ய மீண்டும் வளர்த்துக்�காள்கிறது.

இந்தத் த�சநாண் ஆழமாக அமர்ந்திருப்பதாலும், அதன் அறிகுறிகள் முதுகுப்
பிரச்சி�னகளுடனும் �தா�ட இடுக்கு இழுவி�சக் காயங்களுடனும் ஒத்திருப்பதாலும்,

தவறான காரணத்தின் மீது பழி சுமத்தப்படுவது எளிது. சரியாக எந்த அ�மப்பு வலிக்கிறது
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என்ப�தத் �தளிவுபடுத்துவ�த முதல் படி; அதன் பிறகு வரும் அ�னத்�தயும் அது�வ

வடிவ�மக்கிறது.

இதற்கு நாங்கள் என்ன �சய்ய முடியும்

காலைப்�பாக்கில் உருவான இது�பான்ற ஒரு பிரச்சி�னக்கு, அறு�வ சிகிச்�சயற்ற

சிகிச்�சயிலிருந்�த நாங்கள் �பாதுவாகத் �தாடங்குகி�றாம். முதல் படிகள்:
த�சநா�ணக் கிளறும் �சயல்பாடுக�ள மாற்றுவது; எரிச்ச�லைத் தணிக்கவும், இடுப்பு

எப்படி அ�சகிறது, சு�ம�ய எப்படித் தாங்குகிறது என்ப�த மீண்டும் கட்டி�யழுப்பவும்

�நாக்கமாகக் �காண்ட இயன்மு�ற சிகிச்�ச. நீங்கள் இதில் ஈடுபட்டிருக்கும்�பாது, அழற்சி

எதிர்ப்பு மாத்தி�ரகள் (ஐபுப்�ராஃ�பன் — ibuprofen — அ�த மருந்துக் குடும்பத்�தச்
�சர்ந்த�வ) வலி�யக் கு�றக்க முடியும். �மலும் எ�தயும் பற்றி �யாசிப்பதற்கு முன்,

இதற்கு நியாயமான காலை அவகாசம் �காடுங்கள்.

அந்த நடவடிக்�ககள் நி�லை�ம�யத் தணிக்கவில்�லை என்றால், ஒரு ஊசி அடுத்த படியாக

இருக்கலைாம். ஊசி�ய வழிநடத்த அல்ட்ராசவுண்�டப் பயன்படுத்தி, கார்ட்டி�சா�ன

(cortisone — ஒரு வலி�மயான அழற்சி எதிர்ப்பு மருந்து) த�சநா�ணச் சுற்றி �நரடியாக
நாங்கள் �சலுத்த முடியும். உங்கள் வலியின் உண்�மயான மூலைம் அந்தத் த�சநாண்தான்

என்ப�த உறுதிப்படுத்த இது உதவும்; அழற்சிக்குச் சிகிச்�சயளிக்கவும் இது உதவும். இந்த
ஊசிக்கு யார் பதிலைளிப்பார்கள் என்ப�த ஸ்�கன்களும் பரி�சாத�னயும் மட்டு�ம

நம்பகமாக முன்கூட்டிச் �சால்வதில்�லை; இ�த ஒரு சிகிச்�சயாக மட்டுமல்லைாமல் ஒரு

பரி�சாத�னயாகவும் நாங்கள் பயன்படுத்துவதற்கு இதுவும் ஒரு காரணம். உங்களுக்கு
உங்கள் �சாந்த இடுப்பு இருந்தாலும் சரி, �சயற்�க இடுப்பு மூட்டு இருந்தாலும் சரி, இது
�பாருந்தும்; இடுப்பு மூட்டு மாற்று அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு ஏற்படும் த�சநாண்
எரிச்சலுக்கும் இ�த வழிநடத்தப்பட்ட ஊசி�ய பயன்படுத்தப்படுகிறது.

நன்கு �மற்�காள்ளப்பட்ட அறு�வ சிகிச்�சயற்ற சிகிச்�ச உங்களுக்குப் �பாதுமான

நிவாரணத்�தத் தராத�பாது, அறு�வ சிகிச்�ச �பச்சுக்கு வருகிறது. இந்த அறு�வ

சிகிச்�ச ஒரு து�ள அறு�வ சிகிச்�ச (சிறிய �வட்டுகள் வழியாக ஒரு �கமராவுடன்

�சய்யப்படுவது); இது த�சநாணின் இறுக்கமான அல்லைது �சதம�டந்த பகுதி�ய

விடுவிக்கிறது (release), இதனால் அது இடுப்பின் முன்பகுதியில் சிக்குவது நின்றுவிடுகிறது.

த�சநாண் இடுப்�ப நி�லையாக �வக்க இன்னும் உதவுகிறது; என�வ அ�த உங்களுடன்

�சர்ந்து கவனமாக எ�ட�பாடுகி�றாம், அறு�வ சிகிச்�ச �சய்வது என்ற முடி�வ நாம்

�சர்ந்�த எடுக்கி�றாம். விடுவிப்புக்குப் பிறகு, �பரும்பாலைா�னாருக்குப் படக்�கன்ற ஒலி

இல்லைாமல் �பாகிறது, அவர்கள் தங்கள் பலைத்�தயும் மீண்டும் �பறுகிறார்கள்; த�சநாண்
தன் அசல் தடிமனில் 80%-க்கும் �மற்பட்ட�த மீண்டும் வளர்த்துக்�காள்கிறது. உங்கள் வலி,

�சயற்�க இடுப்பு மூட்டின் பாகங்களில் த�சநாண் உரசுவதால் வந்தால், அந்தப்

பாகங்களில் அறு�வ சிகிச்�ச �சய்வது நாம் விவாதிக்கக்கூடிய மற்�றாரு �தர்வு.
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என்ன எதிர்பார்க்கலைாம்

இந்தப் பிரச்சி�ன�யக் கண்டறிய �பரும்பாலும் நீண்ட காலைம் ஆகிறது. இது�பான்ற

�தா�ட இடுக்கு வலி முதலில் அடிக்கடி �வறு ஏ�தா ஒன்றின் மீது சுமத்தப்படுகிறது;

இடுப்�ப வலியின் மூலைம் என்று அ�டயாளம் காணப்படுவதற்கு முன், பலைர் மாதக்கணக்கில்
தவறான காரணத்துக்குச் சிகிச்�ச �பறுகிறார்கள். அந்தத் தாமதம் �பாதுவானது;

இதுவ�ர உங்கள் சிகிச்�சயில் ஏ�தா தவறு நடந்துவிட்டது என்பதற்கான அறிகுறி அல்லை.

அப்படி�ய விட்டுவிட்டால், வலி தானாகத் தணிவ�தவிட நீடிக்கும் �பாக்�க உள்ளது. நீங்கள்
�ம�லை படித்த வலி �பாதுவாக அ�த அ�சவுகளால் மீண்டும் மீண்டும் கிளம்பிக்�காண்�ட

இருக்கும்; அது உங்க�ள வி�ளயாட்டிலிருந்து விலைக்கி �வக்கலைாம், அன்றாட

�வ�லைக�ளக் கடினமாக்கலைாம். சரியான �நாயறித�லை ஆரம்பத்தி�லை�ய �பறுவது

முக்கியம்; ஏ�னனில் அது சிகிச்�ச�யத் தவறான அ�மப்�ப �நாக்கி அல்லைாமல்,
சரியான தி�ச�ய �நாக்கிச் சுட்டிக்காட்டுகிறது.

காரணம் சரியாக அ�டயாளம் காணப்பட்டுக் �கயாளப்பட்டால், �பரும்பாலைா�னார்
நன்றாக�வ இருக்கிறார்கள். இந்தத் த�சநாணால் ஏற்படும் இடுப்பின் முன்பகுதி வலிக்கு,

�தா�ட இடுக்கு வலி�யயும் அது உங்கள் �சயல்பாடுகளின் மீது விதிக்கும்
வரம்புக�ளயும் கு�றப்பதில் அறு�வ சிகிச்�ச �பாதுவாக �வற்றியளிக்கிறது. து�ள

அறு�வ சிகிச்�ச மூலைம் த�சநாண் விடுவிக்கப்படும்�பாது, 92%-க்கும் �மற்பட்டவர்கள்
அந்த ஆழமான முன்பகுதி வலியிலிருந்து கணிசமான நிவாரணம் �பறுகிறார்கள். உங்கள்
வலி, �சயற்�க இடுப்பு மூட்டின் பாகங்களில் த�சநாண் உரசுவதால் வந்தால், அந்தப்
பாகங்களில் �சய்யப்படும் அறு�வ சிகிச்�ச, அதற்குத் �தர்ந்�தடுக்கப்படுபவர்களில்

�பரும்பாலைா�னாருக்கு வலி�யத் தீர்க்கிறது; க�டசிப் பரி�சாத�னயின்�பாது 85% �பர்
திருப்தி அ�டந்திருந்தனர்.

ஒவ்�வாரு முடிவும் �நரடியானது அல்லை; எ�தயும் முடிவு �சய்வதற்கு முன் இ�தத்
�தரிந்து�காள்வது நல்லைது. �வறு இடுப்புப் பிரச்சி�னகளுக்காகச் �சய்யப்படும் து�ள
அறு�வ சிகிச்�சயின்�பாது இந்தத் த�சநாண் விடுவிக்கப்பட்ட சிலைர், காயத்துக்கு முன்
ஆடிய வி�ளயாட்டுக்குத் திரும்புவதில்�லை; அவர்களு�டய இடுப்புச் �சயல்திறன் அதன்

பிறகு �மாசமாக இருக்கும் �பாக்கு உள்ளது. அந்தக் காரணத்தால், இந்தத் த�சநாணில்

அறு�வ சிகிச்�ச எளிதாக வழங்கப்படுவதில்�லை; அ�தப் பரிந்து�ரப்பதற்கு முன், அது
உண்�மயி�லை�ய உங்கள் இடுப்புக்குப் �பாருந்துமா என்ப�த உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச
நிபுணர் எ�ட�பாடுவார்.

மீட்சி உடனடியானது அல்லை, படிப்படியானது. விடுவிப்புக்குப் பிறகு த�சநாண் தன்

தடிமனில் �பரும்பகுதி�ய மீண்டும் வளர்த்துக்�காள்கிறது, �பரும்பாலைா�னார் தங்கள்

பலைத்�தயும் மீண்டும் �பறுகிறார்கள்; ஆனால் இது நாட்களில் அல்லை, வாரங்கள் முதல்

மாதங்கள் வ�ரயிலைான காலைத்தில் நிகழ்கிறது. ந�டமு�றக்கு ஏற்ற இலைக்குக�ள

�வயுங்கள்: ஆழமான �தா�ட இடுக்கு வலியில் நி�லையான முன்�னற்றம்,
படிக்கட்டுகளும் கார் பயணங்களும் எளிதாவது, உங்கள் இடுப்பு அனுமதிக்கும் �வகத்தில்

நீங்கள் விரும்பும் �சயல்பாடுகளுக்குத் திரும்புவது.
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எப்�பாது மருத்துவ�ரப் பார்க்க �வண்டும்

சிலை வாரங்களுக்கும் �மலைாக ஆழமான �தா�ட இடுக்கு வலி இருந்தால், குறிப்பாக அது

அ�த அ�சவுகளால் மீண்டும் மீண்டும் கிளம்பிக்�காண்�ட இருந்து, ஓய்வால் தணியாமல்

இருந்தால், உங்கள் GP-�யப் பாருங்கள். உங்கள் �தா�ட இடுக்கு வலி ஏற்�கன�வ �வறு
ஏ�தா ஒன்றாக — முதுகுப் பிரச்சி�னயாக�வா, அந்தரங்க எலும்புடன் த�சகள் சந்திக்கும்

இடத்தில் ஏற்பட்ட இழுவி�சக் காயமாக�வா — சிகிச்�ச �பற்றிருந்து, மாதக்கணக்கான
அந்தச் சிகிச்�சக்குப் பிறகும் முன்�னற்றம் இல்�லை�யன்றால், சிறப்பு நிபுணர்

மதிப்பாய்�வக் �களுங்கள். இந்தத் தாமதம் �பாதுவானது: இடுப்�ப வலியின் மூலைம்

என்று அ�டயாளம் காணப்படுவதற்கு முன், பலைர் சுமார் 7 மாதங்கள் தவறான
காரணத்துக்குச் சிகிச்�ச �பறுகிறார்கள். வலி உங்க�ள வி�ளயாட்டு ஆடவிடாமல்

தடுத்தா�லைா, உங்கள் இடுப்புக்கு முன்பு இருந்த�தவிடத் தாங்கு கு�றவாக இருப்பது
�பால் உணர்ந்தா�லைா, தாமதிக்காமல் வி�ரவில் �களுங்கள். உங்களுக்கு ஏற்�கன�வ

இடுப்பு மூட்டு மாற்று அறு�வ சிகிச்�ச �சய்யப்பட்டிருந்து, உங்கள் �தா�ட இடுக்கின்

முன்பகுதியில் புதிய வலி �தான்றியிருந்தால், அ�தத் �தளிவாகச் �சால்லுங்கள்;
ஏ�னனில் அது எ�தச் சரிபார்க்க �வண்டும் என்ப�த மாற்றிவிடுகிறது.
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