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

நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்

பி�சப்ஸ் என்பது உங்கள் �மலைங்�கயின் முன் பகுதியில் உள்ள த�ச. �க எலும்பின் �மல்
பகுதியில் இருந்து �தாள்பட்�ட மூட்டுக்குள் �சல்லும் இ�ழ, இது தான் இங்கு

பிரச்ச�ன�ய ஏற்படுத்தும் பகுதி.

மிகவும் �பாதுவான புகார் ஒரு ஆழமான, �தாந்தரவு ** வலி �தாள்பட்�ட**, �பரும்பாலும்

மு�னக்கு கீ�ழ சிலை �சன்டிமீட்டர். �ம�லை, உயர்த்த, அல்லைது சுமந்து, மற்றும் அது சிலை
�நேரங்களில் முன் கீ�ழ கதிர்வீச்சு ஒரு துல்லியமான இடத்�த சுட்டிக்காட்டுவது பலைருக்கு

கடினமாக உள்ளது. �ப�சப்ஸ் இடுப்பு �ராட்�டட்டர் கஃபுக்கு அருகில் உள்ளது, இந்த வலி

அடிக்கடி வருகிறது rotator cuff பிரச்சி�னகள் இ�ணந்து, மற்றும் இரண்டு கடினமாக இருக்க

முடியும் பரி�சாத�ன இல்லைாமல் �சால்லுங்கள்.

சிலை �நேரங்களில் ஒரு அதிர்ச்சிகரமான நேிகழ்வு ஏற்படுகிறது. அணியப்பட்ட இடுப்பு

உ�டக்கப்படலைாம், �பாதுவாக வயதானவர்களில் மற்றும் �பரும்பாலும் வியக்கத்தக்க
சிறிய வலியுடன். நேடக்கும், த�ச வயிறு �க கீ�ழ விழுகிறது மற்றும் பார்க்கும் ஒரு

�மன்�மயான �வடிப்பு உருவாக்குகிறது ஒரு சிறிய பந்து அல்லைது ஒரு வ�ளந்த த�ச
�பான்ற. இந்த கிளாசிக் “பாப்�ப” அ�டையாளம். [அடிக்குறிப்புகள்]

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

பிசிப்ஸ்
�டண்டி�னாபதி
மற்றும் நீண்ட
த�லை முறிவு
முறிந்த நீளமான இருமுடித் த�லையானது �மலைங்�கயில் 'பாப்�ப'
�வடிப்பாக உருவாகும்.
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உண்�மயில் என்ன நேடக்கிறது

த�சக�ள எலும்புகளுடன் இ�ணக்கும் கடினமான கயிறுகளான தண்டுகள், கயிறு

அவர்கள் காலைப்�பாக்கில் fray முடியும். முது�கலும்பு இடுப்பு �நாய்த்�தாற்று, நீண்ட

த�லையின் இடுப்பு அது �மல் ஒரு குறுகிய பள்ளம் வழியாக பயணிக்கிறது எங்�க எரியும்
மற்றும் அணிந்து வருகிறது �க எலும்பு மற்றும் �தாள்பட்�ட. அந்த உ�டக�ள நீங்கள்

உணர்கி�றன் என்ன முன் �தாள்பட்�ட வலி. ஏ�னனில் இ�ழ இந்த �நேரிசலைான இடத்�த
பகிர்ந்து �காள்கிறது சுழற்சி �கத்தடி, இருவரும் அடிக்கடி ஒன்றாக அணியப்படுகிறார்கள்,

அதனால்தான் இருமுடி வலி மற்றும் �கத்தடி வலி அடிக்கடி ஒரு �ஜாடியாக பயணம்

�சய்கிறது.

[அடிக்குறிப்புகள்] தி நீண்டை த�ல முறிவுகள், த�ச இனி �மல் இ�ணக்கப்பட்டுள்ளது,

அதனால் அது �க�ய கீ�ழ சறுக்கி பாப்�ப �வடிப்�ப உருவாக்குகிறது. இ�தா
ஆறுதலைான பகுதி: இருமுடி உண்�மயில் �தாளில் இரண்டு நேங்கூரங்கள் உள்ளது (நீண்ட
த�லை மற்றும் குறுகிய த�லை), மற்றும் குறுகிய த�லை அப்படி�ய உள்ளது. என�வ நீண்ட

த�லை �சல்லும் �பாது, �கயில் �பரும்பாலைான வலி�ம உள்ளது, மற்றும் மாற்றம்
முக்கியமாக �தாற்றத்தில் உள்ளது.

இது ஒரு முக்கியமான �வறுபாடு. அருகில் �தாள்பட்�ட முடிவில் உ�டப்பு என்பது

�பாதுவாக ஒரு சிறிய பிரச்சி�ன. த�சயின் மற்ற முடிவில், முழங்காலில் உ�டப்பு (ஒரு
டிஸ்டல் �ப�சப்ஸ் உ�டப்பு) என்பது மிகவும் வித்தியாசமான சூழ்நேி�லைஃ வலி�ம
இழப்�ப ஏற்படுத்துகிறது மற்றும் அறு�வ சிகிச்�ச �த�வப்படுகிறது. ஒத்ததாக
இருக்கலைாம், என�வ எந்த மு�ன உண்�மயில் கிழிந்திருக்கிறது என்பது முக்கியம்.

நோம் என்ன �சய்ய முடியும்

இதற்காக முது�கலும்பு இடுப்பு �நாய்த்�தாற்று, முதல் படிகள் எளிய மற்றும் அறு�வ
சிகிச்�ச அல்லைாத�வ, மற்றும் அ�வ �பரும்பாலைான மக்க�ள குடி�யற்றுகின்றன:

�செயல்பாடு மாற்றங்கள்: �மல்நேி�லை மற்றும் கனமான தூக்கும் இயக்கங்க�ள

எளிதாக்குதல் �தாள்பட்�ட அ�சந்து �காண்டிருக்கும்�பாது அ�த அதிகரிக்கும்.

இயற்பியல் செிகிச்�செ: இடுப்�ப சரி�சய்யவும், இடுப்�ப சமநேி�லைப்படுத்தவும்
வழிகாட்டப்பட்ட பயிற்சிகள் �தாள்பட்�ட, குறிப்பாக �ராட்�டட்டர் கம்பளமும்

சம்பந்தப்பட்டிருக்கும் �பாது.

அழற்செி எதிர்ப்பு மருந்துகள்: வலி�யக் கு�றக்கும் மாத்தி�ர மற்றும் அழற்சி.

ஒரு ஊசெி: சிலை �நேரங்களில் இடுப்�பச் சுற்றி �கார்டி�காஸ்டீராய்டு ஊசி அல்லைது
�தாளில் ஒரு பிடிவாதமான எரிச்ச�லை அ�மதிப்படுத்த பயன்படுகிறது.

அறு�வை செிகிச்�செ �தாடைர்ச்செியான வைலிக்கு ஒதுக்கப்பட்டுள்ளது இது இவர்களுடன்
தீர்க்கப்படவில்�லை இது �த�வப்படும் �பாது, இரண்டு முக்கிய விருப்பங்கள் உள்ளன. இது

இனி வலி பகுதியில் இழுக்க முடியாது (ஒரு முது�கலும்பு), அடிக்கடி ஆனால் நேம்பகமான

வலி நேிவாரணம் விட்டு. அல்லைது அது மீண்டும் நேி�லைநேிறுத்தப்பட முடியும் �க எலும்பு (a 
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பத்துப்பகுதி), இது த�ச இயல்பாக �வத்திருக்கிறது இந்த நே�டமு�றகள் நீளமான

மீட்புடன் �தாடர்பு�டய�வ. �ராட்�டட்டர் கம்பளி அறு�வ சிகிச்�சயுடன் ஒ�ர �நேரத்தில்
அடிக்கடி �சய்யப்படுகிறது, பிரச்சி�னகள் �பரும்பாலும் ஒன்றாக நேிகழ்கின்றன.

ஒரு அருகிலுள்ள நீளமான த�ல முறிவு, வழக்கமான ஆ�லைாச�ன ** எந்த அறு�வ

சிகிச்�ச வலி�ம சிறிது இழப்பு உள்ளது, மற்றும் �வடிப்பு முக்கியமாக ஒப்ப�ன உள்ளது.

இளம் அல்லைது அதிக சுறுசுறுப்பான மக்கள், அல்லைது �தாற்றம் அல்லைது த�ச சுருக்கங்கள்,
ஒரு மறு நேங்கூரம் நே�டமு�ற �தர்வு �சய்யலைாம், ஆனால் �பரும்பாலைான மக்கள் அ�த

விட்டு மட்டு�ம சரியான அ�ழப்பு.

எதிர்பார்ப்பது என்ன

�பரும்பாலைான �ப�சப்ஸ் �டண்டி�னாபதி �நோய்கள் �பாறு�மயுடனும் சரியான

உடற்பயிற்சிகளுடனும் குணமாகும். �மதுவாக (சிலை மாதங்களுக்கு பதிலைாக ஒரு சிலை
வாரங்கள்), ஆனால் முன்�னாக்கு நேல்லைது, மற்றும் �பரும்பாலைானவர்கள் அறு�வ

சிகிச்�ச�ய முற்றிலும் தவிர்க்கிறார்கள். பரந்த சுழற்சி cuff பிரச்சி�ன, மீட்பு cuff
பின்பற்றுகிறது, மற்றும் இருவரும் ஒன்றாக சிகிச்�ச சிறந்த பலை�னத் தருகிறது.

உங்களுக்கு proximal long- head rupture ஏற்பட்டிருந்தால், அறு�வ சிகிச்�ச �சய்ய �வண்டாம்
என்று முடிவு �சய்திருந்தால், நீங்கள் ஆரம்ப வலி சிலை வாரங்களில் ம�றந்துவிடும்,
உங்கள் வலி�ம இயல்பு நேி�லைக்கு அருகில் திரும்புதல், மற்றும் பாப்�ப �வடிப்பு ஒரு
நேிரந்தரமாக ஆனால் இருக்க அது காலைப்�பாக்கில் �மாசம�டயாது, அது இருக்கத்

�த�வயில்�லை சரி �சய்யப்பட்டது.

யா�ரயாவது எப்�பாது பார்க்க �வண்டும்

முன் �தாள்பட்�டை வைலி கு�றயவைில்�ல, குறிப்பாக �மல்நேி�லை நீட்டிப்பு அல்லைது

தூக்குதல்: மதிப்பீடு �சய்ய �வண்டியது அவசியம், ஏ�னனில் இது �பரும்பாலும்

இருமுடி அல்லைது சிகிச்�சக்கு நேன்றாகப் பதிலைளிக்கும் �ராட்�டட்டர் கஃப்ட் பிரச்ச�ன.

அ பலவீனத்துடைன் கூடிய �மலங்�கயில் திடீர் �வைடிப்பு: இது �த�வப்படுகிறது

இது �தாள்பட்�டயில் உள்ள பாதிப்பில்லைாத நீண்ட த�லை என்ப�த உறுதிப்படுத்த

பார்க்க �வண்டும் இல்�ல முழங்காலில் ஒரு கண்ணீர், இது ஒரு வித்தியாசமான
காயம் �த�வப்படலைாம் அறு�வ சிகிச்�ச.

அ இ�ளய அல்லது �செயல்திறன் மிக்க நபரின் முறிவுஃ அருகிலுள்ள ஒன்று கூட

மதிப்புள்ளது மறுபரிசீலை�ன, இருவரும் �நோயறிதல் உறுதியாக இருக்க மற்றும் பழுது

என்ப�த விவாதிக்க உங்களுக்கு பயனுள்ளதாக இருக்கும்.

�தாடைர்ச்செியான இருமுடி சுருக்கம் அல்லது வைலி அறியப்பட்ட முறிவுக்குப் பிறகு:

�பாதுவாக இது உங்களுக்கு �தாந்தரவாக இருந்தால் சிகிச்�சயளிக்கலைாம்.

• 

• 

• 

• 
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