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

வலியும் மனநி�லையும் �சர்ந்�த பயணிக்கின்றன. ஒரு �மாசமான வாரத்�தக் கடந்து,
அப்�பாது �தாள்பட்�ட அதிகமாக வலித்த�தக் கவனித்த எவருக்கும் இது ஏற்�கன�வ

�தரியும். வலி கற்ப�னயானது என்பது இதன் �பாருள் அல்லை; இது உங்கள் தவறு
என்பதும் அல்லை. வலி�யச் சுமந்து �சல்லும் நரம்பு மண்டலைமும், உங்களுக்குள்

கவ�லைப்படும் பகுதியும் ஒ�ர மண்டலைம்தான் என்ப�த இதன் �பாருள்; என�வ அ�வ

எப்படி ஒன்�றா�டான்று �தாடர்பு �காள்கின்றன என்ப�த அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு
கண்டுபிடிப்ப�த விட, அதற்கு முன்�ப புரிந்து�காள்வது நல்லைது.

மன அழுத்தம் வலிக்கு என்ன �சய்கிறது

உங்கள் நரம்பு மண்டலைத்�த ஓர் அபாய மணி �பாலை நி�னத்துப் பாருங்கள். ஏ�தா தவறாக
இருக்கிறது என்ப�த உங்களுக்குச் �சால்வ�த அதன் �வ�லை. அ�மதியான, ஓய்�வடுத்த

உடலில் அந்த அபாய மணி உணர்திறன் மிக்கதாக, ஆனால் துல்லியமாக இருக்கும்: ஓர்
உண்�மயான காயம் அ�த ஒலிக்கச் �சய்யும், சாதாரண அ�சவு ஒலிக்கச் �சய்யாது.

பலை மாதங்களாக நீங்கள் வலியில் இருந்தால், தூக்கம் சரியில்லைாமல் இருந்தால், அல்லைது

வீட்டி�லைா �வ�லையி�லைா மன உ�ளச்சலில் இருந்தால், அந்த அபாய மணியின் ஒலியளவு

கூட்டப்படுகிறது. ஆபத்�த இல்லைாத விஷயங்களுக்கும் அது ஒலிக்கத் �தாடங்குகிறது: ஒரு
�லைசான �தாடு�க, ஒரு சிறிய அ�சவு, ஒரு �பார்�வயின் எ�ட. வலி

உண்�மயானதுதான்; ஆனால் அது இப்�பாது அ�த ஏற்படுத்தும் காயத்�த விடப்

�பரிதாக இருக்கிறது. மருத்துவர்கள் இ�த �மய உணர்திறன் அதிகரிப்பு (central sensitisation)

என்று அ�ழக்கிறார்கள். எளி�மயாகச் �சான்னால், நரம்புத் �தாடர்புகள் மி�க

உணர்திறன் அ�டந்துவிட்டன; கவ�லை, �மாசமான தூக்கம், பயம் ஆகிய அ�னத்தும் அந்த
ஒலியள�வ இன்னும் �ம�லை ஏற்றுகின்றன.
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ஒ�ர அறு�வ சிகிச்�ச�ய, ஒ�ர மு�றயில் �சய்து�காண்ட இரண்டு நபர்களுக்கு முதல்

வாரங்கள் மிகவும் �வறுபட்டதாக இருப்பதற்கு இது�வ காரணம். சீர�மப்பு ஒன்றுதான்;
அபாய மணியின் அ�மப்புகள் ஒன்றல்லை.

உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சக்கு இது ஏன் முக்கியம்

நீங்கள் பதற்றத்துட�னா (anxiety) மனத் தளர்ச்சியுட�னா வாழ்ந்து வந்தால், உங்கள் மீட்சி
பாடப்புத்தகத்தில் �சால்லைப்பட்ட பா�தயிலிருந்து �வறுபட்ட ஒரு பா�தயில் �சல்லை

வாய்ப்பு உண்டு. �தாடக்க வாரங்களில் நீங்கள் அதிக வலி�யத் �தரிவிக்கக்கூடும்;

நாங்கள் பயன்படுத்தும் வினாத்தாள்களில் உங்கள் மதிப்�பண்கள் �மதுவாக
உயரக்கூடும். இருப்பினும் அறு�வ சிகிச்�சயின் �பரும்பாலைான பய�ன நீங்கள்
�பறுவீர்கள்; அ�தச் சற்று தாமதமாக உணரக்கூடும், அந்தப் பயணத்தில் அ�தப் பற்றிய

உறுதி கு�றவாக இருக்கக்கூடும்.

குறிப்பாக இரண்டு விஷயங்க�ளச் �சால்லை �வண்டும்:

�க�யை அ�சைக்கப் பயைப்படுவது ஒரு மீட்சி�யப் பின்னுக்குத் தள்ளுவதற்கு மிக

அதிக வாய்ப்புள்ள ஒற்�றக் காரணம். இது முற்றிலும் புரிந்து�காள்ளக்கூடியதுதான்.

�க வலிக்கிறது, அதற்கு இப்�பாதுதான் அறு�வ சிகிச்�ச நடந்திருக்கிறது, அ�த
அ�சப்பது ஏ�தா �கடுதல் �சய்வது �பாலை�வ �தான்றுகிறது. ஆனால் அ�சக்கப்படாத
ஒரு சீர�மப்பு வி�றத்துப் �பாகும்; வி�றப்�பத் தடுப்ப�த விட ஏற்பட்ட வி�றப்�ப
நீக்குவது மிகவும் கடினம். உங்களுக்குக் �காடுக்கப்பட்ட பயிற்சிக�ள சிகிச்�ச; அ�வ

விருப்பத் �தர்வுக்குரிய கூடுதல் விஷயம் அல்லை.

அறு�வ சைிகிச்�சைக்குப் பிறகு �தொடங்கும் கவ�ல�யை எங்களிடம் �சால்வது
நல்லைது. �தாள்பட்�ட அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிந்�தய வாரங்களில் புதிதாகப்

பதற்ற�மா மனத் தளர்ச்சி�யா ஏற்படுபவர்கள், மீண்டும் மருத்துவம�னயில் �சர

�நரிடும் வாய்ப்பு அதிகம்; �பாதுவாக அவர்கள் எதிர்பாராத வலி�ய அதற்குக் காரணம்.
அ�த எதிர்பார்ப்பதும், அதற்கான ஒரு திட்டம் �வத்திருப்பது�ம �பரும்பாலைான தீர்வு.

நீங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச �சய்து�காள்ள �வண்டுமா என்ப�த இவற்றில் எதுவும்
மாற்றுவதில்�லை. அதற்கு உங்க�ள நாங்கள் எப்படித் தயார்படுத்துகி�றாம்

என்ப�தத்தான் இது மாற்றுகிறது.

மிகவும் உதவும் பழக்கம்: தினமும், �மன்�மயாக
அ�சப்பது

உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணரிடமிருந்�தா �க சிகிச்�சயாளரிடமிருந்�தா கி�டத்த
பயிற்சிகள் �வண்டு�மன்�ற சிறிய�வயாகவும், �வண்டு�மன்�ற

சலிப்பூட்டுப�வயாகவும் இருக்கும். உங்களுக்குக் �காடுக்கப்பட்ட வரம்புகளுக்குள், மனது

• 

• 

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 2 of 8

file:///patient/recovery/hand-therapy-basics/


விரும்பினாலும் விரும்பாவிட்டாலும், நா�ளான்றுக்குப் பலை மு�ற அவற்�றச் �சய்ய

�வண்டும். அ�த எளிதாக்கும் சிலை குறிப்புகள்:

உங்கள் உணர்�வப் பொர்த்து அல்ல, கடிகொரத்�தப் பொர்த்துச் �சைய்யுங்கள். நீங்கள்
ஏற்�கன�வ �சய்யும் ஏதாவது ஒன்�றாடு அவற்�ற இ�ணத்துக்�காள்ளுங்கள்:

ஒவ்�வாரு உணவுக்குப் பிறகு, அல்லைது ஒவ்�வாரு மு�ற �தநீர் தயாரிக்கும்�பாது.

சைிறிது அ�சைௌகரியைத்�த எதிர்பொருங்கள்; வித்தியைொசைத்�தயும்

�தரிந்து�கொள்ளுங்கள். ஒரு நீட்சியில் நி�லை�காள்ளும்�பாது அது தணிந்து
வந்தால் அது பரவாயில்�லை. �மாசமாகிக்�காண்�ட �பாகும் கூரிய வலி, அல்லைது

பயிற்சிக்குப் பிறகு பலை மணி �நரம் அதிகமாக�வ நீடிக்கும் வலி, பரவாயில்�லை
என்பதல்லை; அதன் �பாருள், நீங்கள் பயிற்சி�யக் கு�றத்துக்�காண்டு எங்களுக்குத்

�தரிவிக்க �வண்டும் என்ப�த.

அ�சை�வ மனதுக்குள் ஒத்தி�க பொருங்கள். அ�மதியாக அமர்ந்து, மணிக்கட்டு

வ�ளவ�த விரிவாக, நா�ளான்றுக்குப் பலை மு�ற கற்ப�ன �சய்வது வி�நாதமாகத்
�தான்றலைாம்; ஆனால் மணிக்கட்டு எலும்பு முறிவுக்குப் பிறகு இது அ�சவு, பிடிப்பு
வலி�ம மற்றும் �சயல்பாட்�ட �மம்படுத்துவது காட்டப்பட்டுள்ளது [10]. மூட்டால்

இன்னும் அ�சய முடியாத�பாதும் மூ�ள அந்த அ�ச�வப் பயிற்சி �சய்கிறது.

ஒவ்�வாரு �தாகுதிப் பயிற்சிக்கும் முன் இ�த முயற்சியுங்கள்.

உங்கள் மற்ற உட�ல அ�சைந்து�கொண்�ட �வயுங்கள். தினமும் ந�டயுங்கள். �க

�கத்தாங்கியில் (sling) இருக்கிறது; நீங்கள் அல்லை.

உதவும் எளிய விஷயங்கள்

உங்கள் தூக்கத்�தப் பொதுகொருங்கள். �மாசமான தூக்கமும் வலியும்

ஒன்�ற�யான்று வளர்க்கின்றன; குறிப்பாகத் �தாள்பட்�ட அறு�வ சிகிச்�சக்குப்

பிறகு தூக்கம் கடினமாக இருக்கும். தூக்கம், வலி மற்றும் மீட்சி பக்கத்தில் ந�டமு�றப்
படிகள் உள்ளன.

முதல் நொட்களில் உங்கள் வலி நிவொரணிக�ளப் பரிந்து�ரக்கப்பட்டபடி

எடுத்துக்�கொள்ளுங்கள் — வலி கடு�மயாகும் வ�ர காத்திருந்து பிறகு அ�தத்

துரத்த �வண்டாம். அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு வலி�யக் �கயாள்வது பக்கத்�தப்
பாருங்கள்.

ஒரு வழக்கமொன நொள் ஒழுங்�க �வத்திருங்கள். வழக்கமான �நரத்தில்
எழுந்திருங்கள், உ�ட மாற்றுங்கள், வழக்கமான �நரங்களில் சாப்பிடுங்கள். ஒழுங்�க

இல்லைாத நாட்களில்தான் வலி அந்த �வற்றிடத்�த நிரப்புகிறது.

உங்களுக்குப் பிடித்த இ�சை�யைக் �களுங்கள். இது �வறும் சம்பிரதாயமான

அறிவு�ர அல்லை. ஒரு சமவாய்ப்பு ஆய்வில் (randomised trial), �தாள்பட்�ட மூட்டு மாற்று
அறு�வ சிகிச்�சயின்�பாது இ�சச் சிகிச்�ச �பற்ற �நாயாளிகளுக்கு,

�பறாதவர்க�ள விட வலி மற்றும் பதற்ற மதிப்�பண்கள் அதிகமாகக் கு�றந்தன [11].
காத்திருப்பு அ�றயிலும் வீட்டிலும் �ஹெட்ஃ�பான் பயன்படுத்துவதற்கு எந்தச் �சலைவும்

இல்�லை.
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�மதுவொன மூச்சுப் பயைிற்சைி. 4 விநாடிகள் உள்�ள இழுத்து, 6 விநாடிகள் �வளி�ய

விடுங்கள்; ஓரிரு நிமிடங்களுக்கு, நா�ளான்றுக்குப் பலை மு�ற, வலி திடீ�ரன
அதிகரிக்கும் ஒவ்�வாரு மு�றயும். அபாய மணியின் ஒலியள�வ ஒரு படி கு�றக்க

இது�வ வி�ரவான வழி.

மற்றவர்களுடன் �தொடர்பில் இருங்கள். ஒ�ர �கயுடன் இருப்பது

தனி�மப்படுத்துகிறது. யாராவது பார்க்க வருவதற்�கா வாகனத்தில் அ�ழத்துச்
�சல்வதற்�கா முன்வந்தால் சரி என்று �சால்லுங்கள்; இரண்டு �ககள் �த�வப்படும்
�வ�லைகளில் மற்றவர்கள் உதவட்டும்.

மது மற்றும் கொஃபின் பயைன்பொட்�டக் கு�றயுங்கள் — இ�வ இரண்டு�ம

தூக்கத்�த �மாசமாக்கி, பதற்றத்�த இன்னும் சத்தமாக்குகின்றன.

முன்�னற்றத்�த நொட்களொல் அல்ல, வொரங்களொல் அளவிடுங்கள். மீட்சி என்பது

ஒரு �நர்�காடு அல்லை. மூன்றாவது வாரத்தில் ஒரு �மாசமான நாள் என்பது அறு�வ
சிகிச்�ச �தால்விய�டந்துவிட்டது என்பதல்லை.

நீங்கள் ஏற்�கன�வ பதற்றத்துட�னா
மனச்�சார்வுட�னா வாழ்ந்து வந்தால்

எங்களிடம் �சால்லுங்கள். இது �பாதுவானது, அறு�வ சிகிச்�ச�யத் தவிர்ப்பதற்கான
காரணம் அல்லை; இது �தரிந்திருந்தால் அ�தக் கணக்கில் �காண்டு திட்டமிட எங்களால்

முடியும்.

உங்கள் மருந்துக�ளத் �தொடர்ந்து எடுத்துக்�கொள்ளுங்கள். அவற்�றப்

பரிந்து�ரத்த மருத்துவர் �சான்னால் தவிர, மனச்�சார்வு எதிர்ப்பு மருந்துக�ள�யா

(antidepressants) பதற்றத்துக்கான மருந்துக�ள�யா அறு�வ சிகிச்�சக்கு முன் நிறுத்த
�வண்டாம். திடீ�ரன நிறுத்துவது அறு�வ சிகிச்�ச�யச் சுற்றியுள்ள நாட்க�ள �மலும்
கடினமாக்கும்.

அந்த நொளுக்கு முன்�ப உங்கள் ஆதரவுக�ள ஒழுங்கு �சைய்து�கொள்ளுங்கள்.

நீங்கள் ஒரு உளவியல் நிபுண�ர�யா (psychologist) ஆ�லைாசக�ர�யா பார்த்து வந்தால்,
உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சத் �ததி�ய அவர்களுக்குத் �தரிவியுங்கள். பார்க்கவில்�லை,

ஆனால் பார்க்க விரும்புகிறீர்கள் என்றால், உங்கள் GP (�பாது மருத்துவர்) அ�த ஏற்பாடு

�சய்யலைாம்.

பதற்றத்துக்குச் சைிகிச்�சை அளிப்பது �கக்கு உதவுகிறது. சுழற்சி த�சநாண் பட்�ட

(rotator cuff) சீர�மப்பு �சய்து�காள்ளும், பதற்ற�மா மனச்�சார்�வா உள்ள

�நாயாளிகளில், அறு�வ சிகிச்�ச�யச் சுற்றியுள்ள வாரங்களில் மனநி�லைப்
பிரச்சி�னக்குச் சிகிச்�ச அளித்தது, மனத் துயரத்�த மட்டுமல்லை, முதல் 3 மாதங்களில்

�தாள்பட்�டயின் அ�ச�வயும் �சயல்பாட்�டயும் கூட �மம்படுத்தியது [12]. உங்கள்
மனமும் உங்கள் �தாள்பட்�டயும் தனித்தனித் திட்டங்கள் அல்லை.
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எப்�பாது உதவி நாட �வண்டும்

பின்வரும் நி�லைகளில் கிளினிக்�க அ�ழயுங்கள்:

நீங்கள் எதிர்பார்க்கச் �சால்லைப்பட்ட�த விட வலி மிகவும் �மாசமாக இருந்தால், அல்லைது

கு�றயும் என்று �சால்லைப்பட்ட �நரத்துக்குள் அது சிறிதும் கு�றயவில்�லை என்றால்

வலியால் அல்லை, பயத்தால் உங்கள் பயிற்சிக�ளச் �சய்ய முடியவில்�லை என்று நீங்கள்

உணர்ந்தால்

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு புதிதாகப் பதற்ற�மா மனத் தளர்ச்சி�யா ஏற்பட்டு, அது
விலைகாமல் இருப்ப�த நீங்கள் கவனித்தால்

மனத் தளர்ச்சி�யா கவ�லை�யா ஓரிரு வாரங்களுக்கு �மல் நீடித்தால், நீங்கள் சிறிதும்

தூங்க முடியவில்�லை என்றால், அல்லைது வழக்கமாக நீங்கள் விரும்பிச் �சய்யும்

விஷயங்க�ளச் �சய்வ�த நிறுத்திவிட்டிருந்தால், உங்கள் GP-�யப் (�பாது மருத்துவர்)
பாருங்கள்.

உங்க�ள�ய காயப்படுத்திக்�காள்ளும் எண்ணங்கள் உங்களுக்குத் �தான்றினால்,

சந்திப்புக்காகக் காத்திருக்க �வண்டாம். எந்த �நரத்திலும் Lifeline-ஐ 13 11 14 எண்ணில்
அ�ழயுங்கள்; அவசர நி�லையில் 000 எண்�ண அ�ழயுங்கள்.

ஆழமான விளக்கம்

சுருக்கத்�த விட ஆதாரத்�த விரும்பும் வாசகருக்கானது இந்தப் பகுதி. மனம் மற்றும்

எலும்பு-மூட்டு மீட்சி பற்றிய ஆய்வுகள் வி�ரவாக வளர்ந்துள்ளன; “பதற்றமுள்ளவர்களுக்கு
�மாசமான முடிவுதான்” என்ப�த விட �நர்�மயான சித்திரம் மிகவும் நுட்பமானது, �மலும்
நம்பிக்�க தருவது.

மனநலம் நீங்கள் எங்�க முடிக்கிறீர்கள் என்ப�த மட்டுமல்ல, எங்�க �தொடங்குகிறீர்கள்

என்ப�தயும் தீர்மொனிக்கிறது

சுழற்சி த�சநாண் பட்�ட (rotator cuff) மறு சீர�மப்பு அறு�வ சிகிச்�ச (revision)

�சய்து�காள்ளும் �நாயாளிகளில், எதற்கும் அறு�வ சிகிச்�ச நடப்பதற்கு முன்�ப,
அறு�வ சிகிச்�சக்கு முந்�தய மனநலை நி�லை�ய, �தாடக்கநி�லை வலி, �சயல்பாடு

மற்றும் திருப்தி மதிப்�பண்களுடன் மற்ற எந்தக் காரணி�ய விடவும் வலுவான
�தாடர்�பக் காட்டியது [1]. இ�தத் �தாடர்ந்து வரும் அ�னத்�தயும் புரிந்து�காள்வதற்கு

இது முக்கியம்: நீங்கள் கு�றவான மதிப்�பண்ணிலிருந்து �தாடங்கினால், இறுதியில்

கு�றவான மதிப்�பண் இருந்தாலும் அது அ�த அளவு முன்�னற்றத்�தக் குறிக்கக்கூடும்.

பதற்றமும் மனச்�சைொர்வும் பொ�த�யை மொற்றுகின்றன; �சைரும் இடத்�த அவ்வளவொக

அல்ல

இடுப்பு மூட்டு மாற்று அறு�வ சிகிச்�ச பற்றிய ஓர் எதிர்�நாக்கு குழு ஆய்வு (prospective cohort
study), பதற்றம் மற்றும் மனச்�சார்வு அறிகுறிகள் தாழ்ந்த வி�ளவுகளுடன்
�தாடர்பு�டய�வ என்றும், இரு குழுக்களிலும் �பரிய மருத்துவ முன்�னற்றம்
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இருந்த�பாதிலும், அத்த�கய அறிகுறிகள் இல்லைாத �நாயாளிகளின் மீட்சிப்

�பாக்கிலிருந்து இவர்களு�டய மீட்சிப் �பாக்கு �வறுபட்டது என்றும் கண்டறிந்தது [2].

முழங்கால் சில்�லை நி�லைப்படுத்தும் (patellar stabilisation) அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு, �பரும்

மனச்�சார்வுக் �காளாறு உள்ளவர்கள், அல்லைது ஒரு�பாதும் கண்டறியப்படாத மனச்�சார்வு

உள்ளவர்கள், அறு�வ சிகிச்�சக்கு முன்பும் பின்பும் �மாசமான மதிப்�பண்க�ளத்
�தரிவித்தார்கள்; இருப்பினும் அறு�வ சிகிச்�சயால் அவர்கள் கணிசமாகப்

பயன�டந்தார்கள் [3]. இடுப்பு மூட்டுத் து�ள வழி அறு�வ சிகிச்�ச (hip arthroscopy) �சய்த 2
ஆண்டுகளுக்குப் பிறகு, பதற்றம் அல்லைது மனச்�சார்வு வரலைாறு, �நாயாளிகள் �தரிவித்த

�மாசமான வி�ளவுகளுடன் �தாடர்ந்து �தாடர்பு�டயதாக இருந்தது; அ�த சமயம்

மீள்திறன் (resilience) பலைவீனமான, கு�றவாக�வ நி�லையான �தாடர்�பக் காட்டியது [4].

மீண்டும் மீண்டும் �தரியும் வடிவம், தட்�டயான வ�ளவு அல்லை, இடம்�பயர்ந்த வ�ள�வ:
பயன் உண்�மயானது; ஆனால் அது கு�றவான �தாடக்கப் புள்ளியிலிருந்து

அளக்கப்படுகிறது.

இது ஒரு விதி அல்ல

இரண்டு �மல் அவயவ ஆய்வுகள் இ�த எளிய க�தயாகச் சுருக்குவ�த மறுக்கின்றன.

கட்�டவிரல் அடிமூட்டு மாற்று அறு�வ சிகிச்�சக்குப் (thumb base arthroplasty) பிறகு,
மனச்�சார்வு வரலைாறு, �நாயாளிகள் �தரிவித்த வி�ளவுக�ள �மாசமாக்கியதாகத்

�தரியவில்�லை [5]. �கயில் வலிக்கும் நரம்பு மு�னகளுக்கான (நியூ�ராமா, neuromas)
அறு�வ சிகிச்�சயில், அறு�வ சிகிச்�சக்கு முந்�தய மனநலை மதிப்�பண்கள் கு�றவாக
இருந்த �நாயாளிகள், மற்ற அ�னவ�ரயும் �பாலை�வ அல்லைது அவர்க�ள விட
அதிகமாக�வ வலியில் முன்�னற்றம் இருந்ததாகவும், �சயல்பாட்டில் அவர்க�ளப்

�பாலை�வ முன்�னற்றம் இருந்ததாகவும் �தரிவித்தார்கள் [6]. மனநி�லை ஒரு காரணி; அது
ஒரு தீர்ப்பு அல்லை.

மொற்றக்கூடியை பகுதி அ�சைவு பற்றியை பயை�ம

மிகத் �தளிவான இயந்திரவியல் வி�ள�வக் �காண்ட உளவியல் காரணி, அ�சவு தீங்கு

வி�ளவிக்கும் என்ற பயமான இயக்கப் பயம் (kinesiophobia) ஆகும். விலைகிப்�பாகும்

�தாள்பட்�டக்குத் து�ள வழி (arthroscopic) நி�லைப்படுத்தும் அறு�வ சிகிச்�ச �சய்தபிறகு,

இயக்கப் பயம் �சயல்பாட்டு மீட்சி�யயும் வி�ளயாட்டுக்குத் திரும்புவ�தயும் பாதகமாகப்

பாதித்தது [7]. இதனுடன் �தாடர்பு�டய ஒரு பண்பான வலிப் �பரழிவுச் சிந்த�ன (pain
catastrophising — வலியிலிருந்து �மாசமான�த�ய எதிர்பார்க்கும் பழக்கம்), முதுகுத்தண்டு

அறு�வ சிகிச்�சக்கு 6 மாதங்களுக்குப் பிறகான அதிருப்தி�யக் கணித்தது [8]. து�ள
வழி �தாள்பட்�ட நி�லைப்படுத்தும் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிந்�தய வாரங்களில்,

புதிதாகப் பதற்ற�மா மனச்�சார்�வா ஏற்பட்ட �நாயாளிகளுக்கு 90 நாட்களுக்குள் மீண்டும்
மருத்துவம�னயில் �சர்க்கப்படும் அபாயம் கணிசமாக அதிகமாக இருந்தது [9].

கடிகாரத்�தப் பார்த்து அ�சயுங்கள், அ�சௌகரியத்�த எதிர்பாருங்கள், புதிய கவ�லை�ய

மனதுக்குள்�ள�ய �வத்துக்�காள்ளாமல் எங்களிடம் �சால்லுங்கள் என்று இந்தப் பக்கம்

தரும் அறிவு�ரகளுக்குப் பின்னால் உள்ள ஆய்வு முடிவுகள் இ�வ�ய.
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உண்�மயைில் எது உதவுகிறது — மு�றயைொகச் �சைொதிக்கப்பட்ட�வ

மு�றயாகச் சமவாய்ப்பு அடிப்ப�டயில் நடத்தப்பட்ட மூன்று ஒப்பீடுக�ளத்

�தரிந்து�காள்வது நல்லைது. மணிக்கட்டுக்கு அருகிலுள்ள ஆ�ர எலும்பு முறிவுக்குப் (distal
radius fracture) பிறகு, வழக்கமான சிகிச்�சயுடன் இயக்கக் கற்ப�ன�யச் (motor imagery —

அ�ச�வ மு�றயாக மனதுக்குள் ஒத்தி�க பார்ப்பது) �சர்த்தது, வழக்கமான சிகிச்�ச�ய

மட்டும் அளித்த�த விடச் �சயல்பாடு, மணிக்கட்டு விரிவு மற்றும் பிடிப்பு வலி�ம�ய
�மம்படுத்தியது [10]. �தாள்பட்�ட மூட்டு மாற்று அறு�வ சிகிச்�சயின்�பாது அளிக்கப்பட்ட

இ�சச் சிகிச்�ச, வழக்கமான பராமரிப்�ப விட வலி மற்றும் பதற்ற மதிப்�பண்களில்
கணிசமாக அதிகமான கு�றப்�ப ஏற்படுத்தியது [11]. சுழற்சி த�சநாண் பட்�ட சீர�மப்பு

�சய்து�காள்ளும், பதற்ற�மா மனச்�சார்�வா உள்ள �நாயாளிகளில், வலிக்கும்

பயன்படுத்தப்படும் மனச்�சார்வு எதிர்ப்பு மருந்தான duloxetine �காண்ட சிகிச்�ச, முதல் 3
மாதங்களில் பதற்றத்�தயும் மனத் துயரத்�தயும் மட்டுமல்லைாமல் அ�சவின் வீச்�சயும்

�சயல்பாட்டு மதிப்�பண்க�ளயும் �மம்படுத்தியது; ஆனால் ஏறக்கு�றய 6
�நாயாளிகளில் ஒருவருக்குக் குமட்டல் அல்லைது வாந்தி ஏற்பட்டது [12].

இவற்றில் எதுவும் ஒரு நிரந்தரத் தீர்வு அல்லை; க�டசியாகச் �சான்னது உங்கள் GP (�பாது

மருத்துவர்) அல்லைது மனநலை மருத்துவர் எடுக்க �வண்டிய மருந்துப் பரிந்து�ர முடிவு —

நீங்களாக�வ �தாடங்கக்கூடிய ஒன்று அல்லை. ஆனால் இ�வ மூன்றும் �சர்ந்து, மூன்று
தி�சகளிலிருந்து ஒ�ர விஷயத்�தக் காட்டுகின்றன: மீட்சியில் மனம் �வறும் �வடிக்�க
பார்ப்பவர் அல்லை; அதனுடன் �சர்ந்து �சயல்பட முடியும்.

வினொத்தொள்கள் பற்றி ஒரு குறிப்பு

அறு�வ சிகிச்�சக்கு முன் ஒரு சிறிய மனநலை வினாத்தா�ள நிரப்பச் �சால்லைப்படலைாம்.
இது நீங்கள் �தாற்கக்கூடிய ஒரு �தர்வு அல்லை. மூட்டு மாற்று அறு�வ சிகிச்�சக்கு முன்

பயன்படுத்தப்படும் தி�ரயிடல் கருவிக�ள ஒப்பிட்ட ஒரு ஆய்வு, �மாசமான முடிவுக்கு

அபாயம் உள்ள �நாயாளிக�ளக் கண்டறிவதில், ஒரு சுருக்கமான நி�லையான மனநலை
மதிப்�பண், மீள்திறன் வினாத்தா�ள விடச் சிறப்பாகச் �சயல்பட்டது என்று கண்டறிந்தது

[13]. இப்படிக் �கட்பதன் �நாக்கம் ஆதர�வத் திட்டமிடுவ�த; யாருக்கு அறு�வ சிகிச்�ச
�சய்வது என்று முடிவு �சய்வதல்லை.
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