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

நீங்கள் உணர்வது

�தா�ட�யலும்பின் �பரிய மு�ன வலி �நாய்க்குறி (greater trochanteric pain syndrome) என்பது
உங்கள் இடுப்பின் �வளிப்புறத்தில் வலி�ய ஏற்படுத்தும் ஒரு �தாகுதிப்

பிரச்சி�னக�ளக் குறிக்கிறது. இந்தப் �பயர் சிலை �வவ்�வறு காரணங்க�ள

உள்ளடக்குகிறது: எரிச்சலுற்ற அல்லைது வீக்கம�டந்த சளிப்�ப (bursa — உங்கள் இடுப்பின்

எலும்பு மு�னயின் �மல் இருக்கும் திரவம் நிரம்பிய சிறிய த�லைய�ண), பிட்டத்

த�சநாண்களில் (gluteal tendons — உங்கள் பிட்டத் த�சக�ள அந்த எலும்புடன் இ�ணக்கும்
வலி�மயான கயிறுகள்) ஏற்படும் கிழிவுகள், மற்றும் இடுப்�பச் சுற்றி ஏற்படும் ‘படக்’ என்ற

தட்டல் (snapping) ஆகிய�வ. இவற்றில் ஒன்றுக்கு �மற்பட்ட�வ ஒ�ர �நரத்தில் இருக்கலைாம்.

வலி உங்கள் இடுப்பின் பக்கவாட்டில் உள்ள எலும்பு மு�னயின் �மல் அமர்ந்திருக்கும்.

அந்த இடத்�த அழுத்தினால் �பாதுவாக வலிக்கும். உங்கள் கா�லைப் பக்கவாட்டில்
விரிக்கும்�பாது இடுப்பு பலைவீனமாகவும் உணரப்படலைாம் — இந்த அ�ச�வத்தான் உங்கள்
பிட்டத் த�சகள் கட்டுப்படுத்துகின்றன. வலி �பரும்பாலும் இரவில் அதிகரிக்கும், குறிப்பாக

நீங்கள் அந்தப் பக்கமாகப் படுக்கும்�பாது. �சயல்பாட்டுக்குப் பிறகும், அல்லைது கா�லையில்

படுக்�கயிலிருந்து எழுந்திருக்கும்�பாது முதல் �வ�லையாகவும் அது அதிகரிக்கலைாம்.

உங்கள் இடுப்பின் �வளிப்புறத்தில் சு�ம ஏற்றும் அன்றாட �வ�லைகள் கடினமாகின்றன.

நடப்பது, படிக்கட்டுகளில் ஏறுவது, உ�ட அணிய ஒற்�றக் காலில் நிற்பது,
நாற்காலியிலிருந்து எழுந்திருப்பது — இ�வ அ�னத்தும் வலிக்கலைாம். இரவில் வலிக்கும்
பக்கமாகப் படுப்பது உங்க�ள எழுப்பிவிடலைாம், அல்லைது வசதியான ஒரு படுக்�க

நி�லை�யக் கண்டுபிடிக்க விடாமல் தடுக்கலைாம்.

இந்த வலி இடுப்�பத் தாண்டியும் உங்க�ளச் �சார்வ�டயச் �சய்யலைாம். இந்த நி�லை

உள்ளவர்கள், இது இல்லைாதவர்க�ளவிட முழு�நர �வ�லையில் இருப்பதற்கான வாய்ப்பு
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�தா�ட�யலும்பின் �பரிய
மு�ன வலி �நாய்க்குறி
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கு�றவு; �மலும் அவர்கள் கு�றந்த வாழ்க்�கத் தரத்�தயும் அன்றாட வாழ்வில் அதிக

இயலைா�ம�யயும் �தரிவிக்கிறார்கள்.

�தரிந்து�காள்ள �வண்டிய ஒரு விஷயம்: இடுப்பின் �வளிப்புறத்தில் ஏற்படும் வலி
எப்�பாதும் இந்த நி�லையாக�வ இருப்பதில்�லை. அந்த எலும்பு மு�ன�ய அழுத்தும்�பாது

உங்களுக்கு வலி ஏற்படவில்�லை என்றால், அதற்குப் பதிலைாகக் காரணம் மூட்டுக்குள்

இருக்கலைாம். சரியான �நாய் கண்டறிதல் முக்கியம் என்பதற்கு இது�வ காரணம். உங்கள்
அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் உங்க�ளப் பரி�சாதிப்பார்; உங்கள் வலிக்கு என்ன காரணம்

என்ப�தத் துல்லியமாகக் கண்டறிய, ஸ்�கன்க�ள�யா, அல்ட்ராசவுண்ட்

வழிகாட்டுதலுடன் �சலுத்தப்படும் மரக்க �வக்கும் ஊசி�ய�யா (numbing injection)

பயன்படுத்தலைாம். �நாய் கண்டறித�லைச் சரியாகச் �சய்வ�த அ�த நன்றாகச்

சிகிச்�சயளிப்பதற்கான திறவு�கால்.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

உங்கள் இடுப்பின் பக்கவாட்டில் உள்ள எலும்பு மு�ன, �தா�ட�யலும்பின் �பரிய மு�ன

(greater trochanter) என்று அ�ழக்கப்படுகிறது. இது ஒரு கப்பி �பாலைச் �சயல்படுகிறது.
உங்கள் பிட்டத் த�சகளிலிருந்து வரும் வலி�மயான த�சநாண்கள் அதன் �மல்

�சல்கின்றன; நீங்கள் அ�சயும்�பாது எல்லைாம் �மன்�மயாக நழுவுவதற்காக, அவற்றுக்கு
இ�ட�ய திரவம் நிரம்பிய சிறிய த�லைய�ணகள் அமர்ந்திருக்கின்றன.

இந்த நி�லையில், அந்தப் பகுதிகள் எரிச்சலை�டகின்றன அல்லைது �சதம�டகின்றன.

த�லைய�ணகள் வீக்கம�டயலைாம்; த�சநாண்களில் சிறிய கிழிவுகள் ஏற்படலைாம் அல்லைது

காலைப்�பாக்கில் அ�வ �தய்ந்து�பாகலைாம். இந்தப் பிரச்சி�னகளில் ஒன்றுக்கு
�மற்பட்ட�வ ஒ�ர �நரத்தில் இருப்பது �பாதுவானது. உங்கள் �தா�டயின்
�வளிப்புறமாக இறங்கும் ஓர் இறுக்கமான திசுப்பட்�டக்கும் த�சநாணுக்கும் இ�ட�ய
திரும்பத் திரும்ப ஏற்படும் உராய்வு, அத்துடன் அதிகப்படியான பயன்பாடு, காயம், அல்லைது

நீங்கள் நடக்கும் விதத்தில் ஏற்படும் மாற்றம் ஆகிய�வ இ�தத் தூண்டிவிடுவதாகக்

கருதப்படுகிறது.

இந்த நி�லை எப்படிப் புரிந்து�காள்ளப்படுகிறது என்ப�த ஸ்�கன்கள் மாற்றியுள்ளன.

உங்களுக்குச் சளிப்�ப வீக்கம் (bursitis — அந்தத் த�லைய�ணகளில் ஒன்றில் ஏற்படும்
வீக்கம்) இருப்பதாகச் �சால்லைப்பட்ட பலைருக்கு, உண்�மயில் அதற்குப் பதிலைாகக் கிழிந்த
அல்லைது �தய்ந்த த�சநா�ண இருப்பது �தரிய வருகிறது; உண்�மயான சளிப்�ப

வீக்கத்தின் அறிகுறி மிகக் கு�றவாக�வ இருக்கிறது. இது முக்கியமானது, ஏ�னனில்

உண்�மயான �வ�லை�யச் �சய்யும் அ�மப்பு த�சநாண்தான். நீங்கள் நிற்கும், நடக்கும்,

அடி�யடுத்து �வக்கும் ஒவ்�வாரு மு�றயும் அது உங்கள் இடுப்�பலும்பு வ�ளயத்�த

(pelvis) நி�லையாகப் பிடித்து �வக்கிறது; அது �சதம�டயும்�பாது, உங்கள் இடுப்பின்
�வளிப்புறம் அ�த உங்களுக்கு உணர்த்திவிடும்.

�ம�லை நீங்கள் படித்த அறிகுறிகள் �நரடியாக இதிலிருந்�த வருகின்றன. எலும்பு
மு�னயின் �மல் �தாட்டால் வலிப்பது, அங்�க இருக்கும் எரிச்சலுற்ற திசுவினால்

வருகிறது. கா�லைப் பக்கவாட்டில் விரிக்கும்�பாது ஏற்படும் பலைவீனம், த�சநாண் சரியாக
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இழுக்காததால் வருகிறது. அந்தப் பக்கமாகப் படுப்பது வலிக்கும் பகுதி�ய �நரடியாக

அழுத்துவதால் இரவு வலி ஏற்படுகிறது.

�தரிந்து�காள்ள �வண்டிய இன்�னாரு விஷயம்: இந்தப் பிரச்சி�னகள் இடுப்பு மூட்டுக்கு

�வளி�ய இருக்கின்றன, அதற்கு உள்�ள அல்லை. மூட்டுத் �தய்மானத்தின் (arthritis)
வலியிலிருந்து இந்த வலி �வறுவிதமாக உணரப்படுவதற்கு இது�வ காரணம்; எந்தச்

சிகிச்�ச�யத் �தர்ந்�தடுப்பதற்கும் முன் �நாய் கண்டறித�லைச் சரியாகச் �சய்வது
முக்கியம் என்பதற்கும் இது�வ காரணம்.

இதற்கு நாங்கள் என்ன �சய்ய முடியும்

முதல் படி, உங்கள் இடுப்பில் நீங்கள் சு�ம ஏற்றும் விதத்�த மாற்றுவது. அதாவது, உங்கள்
வலி�யத் தூண்டும் �சயல்பாடுக�ளக் கு�றப்பது, நீங்கள் நடக்கும், நிற்கும், பயிற்சி

�சய்யும் விதங்க�ளச் சரி�சய்வது. பிட்டத் த�சநாண்களுக்கான ஒரு மு�றப்படுத்தப்பட்ட
சு�மப் பயிற்சித் திட்டத்தின் மூலைம், உங்கள் இடுப்�பலும்பு வ�ளயத்�த நி�லையாக

�வத்திருக்கும் பிட்டத் த�சக�ள வலுப்படுத்துவ�த இயன்மு�ற சிகிச்�சயின் �நாக்கம்.
இந்த வ�கயான இலைக்கு �வத்த பயிற்சிக்குப் பலைனளிப்பவர்கள், அ�தப்
பின்பற்றாதவர்க�ளவிடக் கு�றவான இடுப்பு வலி�யயும் சிறந்த அன்றாடச்

�சயல்பாட்�டயும் �தரிவிக்கிறார்கள். அடுத்த கட்டத்துக்குச் �சல்வதற்கு முன் இ�த
நியாயமான அளவுக்கு முயற்சித்துப் பாருங்கள். த�சநாண் பகுதியளவு �தய்மானத்துக்கு,

அறு�வ சிகிச்�சயற்ற சிகிச்�சயி�லை�ய �தாடர்வது நீண்டகாலைத்தில் நன்றாகப்

பலைனளிக்கும்; கிழிவு �மாசமாகும் அபாயமும் கு�றவு.

பயிற்சி மட்டும் நி�லை�ம�யச் சரி�சய்யவில்�லை என்றால், மருத்துவ வழிமு�றகளுக்கு
நகர்கி�றாம். வீக்க எதிர்ப்பு மாத்தி�ரகள் வலிக்கும் இடத்�தச் சுற்றியுள்ள எரிச்ச�லைத்

தணிக்கும். கார்டி�சான் ஊசிகளும் (cortisone — வலிக்கும் திசுவுக்கு அருகில் �சலுத்தப்படும்
ஸ்டீராய்டு மருந்து) வலி�ய அ�மதிப்படுத்தும். இடுப்பு மூட்டு மாற்று அறு�வ

சிகிச்�சக்குப் பிறகு ஏற்படும் இந்தப் பிரச்சி�னக்கு, 60%-க்கும் �மற்பட்ட அறு�வ சிகிச்�ச

நிபுணர்கள் கார்டி�சா�ன முதல் அல்லைது இரண்டாவது படியாகப் பயன்படுத்துகிறார்கள்;

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு அதிகரிக்கும் சளிப்�ப வீக்கத்துக்கு இது நன்றாகப்
பலைனளிக்கிறது. இ�ளயவர்களிலும், கால்கள் �வவ்�வறு நீளத்தில் உள்ளவர்களிலும் இது

�வற்றி �பறுவதற்கான வாய்ப்பு கு�றவாக இருக்கலைாம். தட்டணுக்கள் நி�றந்த

பிளாஸ்மா (platelet-rich plasma — உங்கள் �சாந்த இரத்தத்திலிருந்து தயாரிக்கப்படும் ஒரு

கலை�வ) ஊசிகள் இந்த நி�லைக்குச் �சாதிக்கப்பட்டுள்ளன; அதற்குப் பிறகு 6 மாதங்கள்

வ�ர �பாலி மருந்துடன் (placebo) ஒப்பிடும்�பாது எந்த �வறுபாடும் இல்�லை. என�வ
அவற்�ற நாங்கள் முதல் �தர்வாகப் பயன்படுத்துவதில்�லை.

அறு�வ சிகிச்�சயற்ற சிகிச்�ச உங்களுக்குப் �பாதுமான நிவாரணத்�தத் தராத�பாது
அறு�வ சிகிச்�ச �பச்சுக்கு வருகிறது. மூன்றில் ஒரு பங்குக்கும் �மற்பட்டவர்கள் சிறந்த

அறு�வ சிகிச்�சயற்ற சிகிச்�சயாலும் முன்�னறுவதில்�லை; அத்த�கய நி�லைகளில்

வி�ரவாக அறு�வ சிகிச்�ச �சய்வ�தப் பரிசீலிக்கலைாம். இந்த அறு�வ சிகிச்�ச ஒரு

�கமரா�வப் பயன்படுத்திச் சிறிய �வட்டுகளின் வழியாகச் �சய்யப்படுகிறது (து�ள வழி

அறு�வ சிகிச்�ச — keyhole surgery). உங்கள் �தா�டயின் �வளிப்புறமாக இறங்கும்
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இறுக்கமான திசுப்பட்�ட�ய இது தளர்த்தலைாம், வீக்கம�டந்த த�லைய�ண�ய

அகற்றலைாம், கிழிந்த பிட்டத் த�சநாண் ஒன்று இருந்தால் அ�தச் சரி�சய்யலைாம். து�ள
வழி மற்றும் திறந்த மு�ற — இரண்டு த�சநாண் சரி�சய்தல்களு�ம �சயல்பாட்டு

முன்�னற்றத்துக்கு வழிவகுக்கின்றன; �தால்வி விகிதங்களும் ஒ�ர மாதிரியாக�வ

உள்ளன. அறு�வ சிகிச்�ச உங்களுக்குப் �பாருத்தமானதா என்ப�தக் கலைந்து
�பசு�வாம்; உங்கள் வலி, உங்கள் ஸ்�கன்கள், உங்களுக்கு முக்கியமான�வ

ஆகியவற்றின் அடிப்ப�டயில் நாம் ஒன்றாக முடி�வடுப்�பாம்.

என்ன எதிர்பார்க்கலைாம்

பலைருக்கு, இந்த நி�லை தானாக�வ �வறும�ன ம�றந்துவிடுவதில்�லை. அடிப்ப�டக்
காரணத்துக்குச் சிகிச்�ச அளிக்கப்படாவிட்டால், வலி நீடிக்க�வா திரும்பத் திரும்ப

அதிகரிக்க�வா �சய்கிறது — குறிப்பாக இரவிலும் �சயல்பாட்டுக்குப் பிறகும். இதனுடன்

நீண்டகாலைம் வாழ்வது உண்�மயான பாதிப்�ப ஏற்படுத்துகிறது: இந்த நி�லை

உள்ளவர்கள், இது இல்லைாதவர்க�ளவிட முழு�நர �வ�லையில் இருப்பதற்கான வாய்ப்பு
கு�றவு; �மலும் அவர்கள் கு�றந்த வாழ்க்�கத் தரத்�தயும் அன்றாட வாழ்வில் அதிக
இயலைா�ம�யயும் �தரிவிக்கிறார்கள்.

நல்லை �சய்தி என்ன�வன்றால், பிரச்சி�ன சரியாக நிர்வகிக்கப்பட்டால் �பரும்பாலைா�னார்
முன்�னறுகிறார்கள். அறு�வ சிகிச்�சயற்ற சிகிச்�ச பலைருக்கு நன்றாகப்

பலைனளிக்கிறது; குறிப்பாகத் த�சநாண் பகுதியளவு �தய்மானத்துக்கு — அங்�க கிழிவு

�மாசமாகும் அபாயம் கு�றவு, நீண்டகாலை முடிவுகளும் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு

பதிவான முடிவுக�ளப் �பாலை�வ இருக்கின்றன. அதிர்வ�லை சிகிச்�சயும் (shock wave therapy
— வலிக்கும் திசுவுக்கு ஒலி அ�லைக�ளச் �சலுத்தும் சிகிச்�ச) உதவும். ஊசிகள்
பயன்படுத்தப்படும்�பாது, வலிக்கும் இடத்துக்கு அருகில் உள்ள திரவம் நிரம்பிய

த�லைய�ணக்குள் �சலுத்தப்படும் ஊசிகள், மற்றவற்�றவிட நீண்ட காலைம் நீடிக்கும்

பலை�னத் தரக்கூடும்.

அறிகுறிகள் கடு�மயாக உள்ளவர்களுக்கும், அறு�வ சிகிச்�சயற்ற சிகிச்�சயால்

முன்�னறாதவர்களுக்கும் மட்டு�ம அறு�வ சிகிச்�ச ஒதுக்கப்படுகிறது. பரிசீலிக்கப்பட்ட
கடு�மயான நிகழ்வுகளில் 95%-இல் இது அறிகுறிக�ளத் தணிக்கிறது; கிழிந்த பிட்டத்

த�சநாண்க�ளச் சரி�சய்தல்கள் கு�றந்தது 10 ஆண்டுகளுக்கு நன்றாக நீடித்துள்ளன.

வீக்கம�டந்த த�லைய�ண�ய அகற்றும் து�ள வழி அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு

வலியிலும் �சயல்பாட்டிலும் ஏற்படும் முன்�னற்றங்கள் �பாதுவாக 1 முதல் 3

மாதங்களுக்குள் �தரிய வரும்; பின்�தாடர் பரி�சாத�னக் காலைம் முழுவதும் அ�வ
நீடிக்கின்றன. பிட்டத் த�சநாணால் அதன் �வ�லை�ய முற்றிலும் �சய்ய முடியாத

நி�லையில், அருகிலுள்ள ஒரு த�சநா�ண இடம் மாற்றிப் �பாருத்துவது 3 ஆண்டுகளில்

இடுப்புச் �சயல்பாட்டிலும் வலியிலும் நம்பகமான முன்�னற்றத்�தக் காட்டியுள்ளது.

மீட்சி உடனடியானது அல்லை; படிப்படியானது. ஒ�ர இரவில் சரியாகிவிடும் என்பதற்குப்

பதிலைாக, சிலை வாரங்கள் முதல் சிலை மாதங்கள் வ�ரயில் நி�லையான முன்�னற்றத்�த

எதிர்பாருங்கள். எ�தக் கவனிக்க �வண்டும் என்ப�த உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர்
உங்களுடன் �பசுவார். அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு உங்கள் இடுப்பு வலி அதிகரித்தால்
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அல்லைது முன்�னற்றம் நின்றுவிட்டால், 6 முதல் 12 மாதங்களுக்கு இ�டயில் �மலும்

பரி�சாத�னகள் �த�வப்படும்; காரணத்�தப் �பாறுத்து, கு�றந்தபட்சம் 12 மாதங்களில்
�மலும் ஓர் அறு�வ சிகிச்�ச�யப் பரிசீலிக்கலைாம்.

�நர்�மயான ஓர் எச்சரிக்�க: முடிவுகள் சிகிச்�ச�யச் சார்ந்திருப்ப�தப் �பாலை�வ

உங்க�ளயும் சார்ந்திருக்கின்றன. அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிந்�தய கட்டுப்பாடுக�ளப்

பின்பற்றுவது முக்கியம். த�சநாண் சரி�சய்தலுக்குப் பிறகு �மாசமான திருப்தி�யத்
�தரிவித்த ஒருவர், எ�ட தாங்குவதற்கான கட்டுப்பாடுக�ளக் க�டப்பிடிக்கவில்�லை,

மருத்துவ அறிவு�ரக்கு எதிராகப் பு�கபிடிப்ப�தத் �தாடர்ந்தார், அதற்குச் சிறிது
காலைத்தி�லை�ய இதனுடன் �தாடர்பில்லைாத முது�கலும்பு அறு�வ சிகிச்�ச�யயும்

�சய்து�காண்டார். உங்கள் பங்�கச் �சய்வது சிகிச்�சக்கு அதன் சிறந்த வாய்ப்�ப

அளிக்கிறது.

எப்�பாது மருத்துவ�ரப் பார்க்க �வண்டும்

உங்கள் இடுப்பின் பக்கவாட்டில் உள்ள எலும்பு மு�னயின் �மல் சிலை வாரங்களுக்கும்
�மலைாக வலி இருந்தால், குறிப்பாக அது ஓய்வாலும் �சயல்பாட்டு மாற்றத்தாலும்

தணியவில்�லை என்றால், உங்கள் GP-�யப் பாருங்கள். அந்த இடத்�த அழுத்தும்�பாது

வலித்தால், கா�லைப் பக்கவாட்டில் விரிக்கும்�பாது உங்கள் இடுப்பு பலைவீனமாக
உணர்ந்தால், அல்லைது வலி இரவில் உங்க�ள எழுப்பினால் அல்லைது �வ�லை�யயும்

அன்றாட �வ�லைக�ளயும் கடினமாக்கினால், நிபுணரின் பரி�சாத�ன�யக் �களுங்கள்.

சரியான �நாய் கண்டறித�லை வி�ரவில் �பறுவது முக்கியம், ஏ�னனில் ஒன்றுக்கு
�மற்பட்ட பிரச்சி�னகள் ஒ�ர �நரத்தில் இருக்கலைாம்; ஒவ்�வான்றுக்கும் சிகிச்�ச
�வறுபடும். உங்களுக்கு ஏற்�கன�வ இடுப்பு அறு�வ சிகிச்�ச நடந்திருந்தால், அதற்குப்
பிறகு 6 முதல் 12 மாதங்களுக்கு இ�டயில் வலி அதிகரித்தால் அல்லைது முன்�னற்றம்

நின்றுவிட்டால், பரி�சாத�ன�யக் �களுங்கள்.
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