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

நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்

உங்கள் �தாள்பட்�ட வலி�ய நீங்கள் உணரலைாம், இது உங்கள் �க�ய உயர்த்தும்�பாது

அல்லைது த�லைக்கு �ம�லை �சல்லும்�பாது �மாசம�டகிறது. இந்த நி�லையில் �தாள்பட்�ட

மூட்டுவில் உ�டந்து�பான கீல்வாதம் மற்றும் கிழிந்த �ராட்�டட்டர் கஃப் ஆகிய�வ
அடங்கும். கஃப் த�சகள் மூட்டு�வ உறுதிப்படுத்த முடியாததால், உங்கள் �மல் �க
எலும்பின் �மல் பகுதி �ம�லை �சல்லைக்கூடும். இந்த இயக்கம் அ�ரத்தல், கடினத்தன்�ம
மற்றும் வலி�ய ஏற்படுத்துகிறது. வலி �பரும்பாலும் இரவில் எரிகிறது, இது உங்கள்

பக்கத்தில் தூங்குவ�த கடினமாக்குகிறது. தினசரி நடவடிக்�ககளுக்குப் பிறகு அல்லைது

கா�லையில் எழுந்தவுடன் அதிகரித்த அச om கரியத்�தயும் நீங்கள் கவனிக்கலைாம்.

எளிய பணிகள் கடினமாக�வா அல்லைது சாத்தியமற்றதாக�வா மாறும். நீங்கள் ஒரு

பிரா�வப் பிடிக்க அல்லைது சட்�டக்குள் நு�ழவதற்கு உங்கள் முதுகுக்குப் பின்னால்
அ�டய �பாராடலைாம். �பாருட்க�ள தூக்குவது கனமாகவும் நி�லையற்றதாகவும்

உணர்கிறது. உங்கள் �தாள்பட்�ட பலைவீனமாக உணரலைாம், வலி�யத் தடுக்க நீங்கள்

அ�தப் பயன்படுத்துவ�தத் தவிர்க்கலைாம். இந்த �சயல்பாட்டு வீழ்ச்சி ஏற்படுகிறது,

ஏ�னனில் கிழிந்த மஞ்சள் இனி இயல்பான இயக்கத்�த ஆதரிக்க முடியாது.

காலைப்�பாக்கில், மூட்டு அழற்சி முன்�னறும், �மலும் இயக்கம் மற்றும் வலி�ம இழப்புக்கு
வழிவகுக்கும்.

நீங்கள் இன்னும் அறு�வ சிகிச்�ச �சய்யவில்�லை என்றால், உங்கள் அறு�வ
சிகிச்�சயாளர் முதலில் அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத சிகிச்�சக�ள பரிந்து�ரக்கலைாம்,

குறிப்பாக உங்கள் �நாய் மிதமானதாக�வா அல்லைது �லைசானதாக�வா இருந்தால். இந்த

விருப்பங்கள் வலி�யக் கு�றப்ப�தயும் �சயல்பாட்�ட �மம்படுத்துவ�தயும்

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

�கப்பிடி
மூட்டுவலி
சுழற்சி �கப்பிடியின் மூட்டுவலி: நீண்டகாலை சுழற்சி �கப்பிடியின்
சி�த�வத் �தாடர்ந்து மூட்டுவலி.
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�நாக்கமாகக் �காண்டுள்ளன. இருப்பினும், உங்கள் மூட்டு அழற்சி கடு�மயானதாக

இருந்தால், அறு�வ சிகிச்�ச �த�வப்படலைாம்.

உங்கள் சுழற்சி மஞ்ச் கிழிந்தால், ஒரு த�லைகீழ் �மாத்த �தாள்பட்�ட மாற்று
பரிந்து�ரக்கப்படலைாம். இந்த ந�டமு�ற இந்த குறிப்பிட்ட வ�க மூட்டுவலிக்கு மிகவும்

�பாதுவானதாகிவிட்டது. இது �பரும்பாலைான �நாயாளிகளுக்கு கணிசமான மருத்துவ

நன்�ம�ய வழங்குகிறது. உண்�மயில், ஒரு முழு�மயான மஞ்ச் �காண்ட மூட்டுவலிக்கு
இந்த அறு�வ சிகிச்�சக்கு உட்பட்ட �நாயாளிகளில் 90% க்கும் அதிகமா�னார்

குறிப்பிடத்தக்க முன்�னற்றத்�த �தரிவிக்கின்றனர். கிழிந்த மஞ்ச் கூட, பலை �நாயாளிகள்
தங்கள் அன்றாட �சயல்பாட்டில் மருத்துவ ரீதியாக முக்கியமான மாற்றத்�த

அனுபவிக்கிறார்கள். உங்கள் குறிப்பிட்ட உடற்கூறியல் மற்றும் வலி நி�லைகளுக்கு எந்த

அணுகுமு�ற சிறந்தது என்ப�த தீர்மானிக்க உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர்
உங்களுக்கு உதவுவார்.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

உங்கள் �தாள்பட்�ட ஒரு பந்து மற்றும் சாக்�கட் கூட்டு. பந்து உங்கள் �க எலும்பு �மல்
உள்ளது. சாக்�கட் உங்கள் �தாள்பட்�ட கத்தி உள்ளது. �மன்�மயான முடக்கு இரு

�மற்பரப்புக�ளயும் உள்ளடக்கியது. இது ஒரு அதிர்ச்சி உறிஞ்சி �பாலை �சயல்படுகிறது

என�வ எலும்புகள் எளிதாக glide.

�ராட்�டட்டர் கஃப்ட் ஆர்த்�ராபாத்தியில், இந்த அ�மப்பு உ�டந்து �பாகிறது. உங்களுக்கு

உ�டந்து�பாகும் கீல்வாதம் இருக்கலைாம். இதன் �பாருள் முடக்குப்புழு உ�டந்துவிட்டது.

அ�த �நரத்தில், �ராட்�டட்டர் கஃப் தண்டுகள் கிழிந்துவிட்டன அல்லைது �சதம�டந்துள்ளன.
இந்த தண்டுகள் கயிறுகள் �பான்ற�வ, அ�வ பந்�த சாக்�கட்டில் �வத்திருக்கின்றன.
அ�வ இல்லைாமல், பந்து மிக உயரமாக அமர்ந்திருக்கிறது. இது �தாள்பட்�டக்கு எதிராக
�தய்கிறது. இது வலி�ய ஏற்படுத்துகிறது மற்றும் உங்கள் இயக்கத்�த

கட்டுப்படுத்துகிறது.

உங்கள் உடல் ஈடு�சய்ய முயற்சிக்கிறது. உங்கள் �தாள்பட்�ட உங்கள் �க�ய உயர்த்த

உதவும் வ�கயில் சிக்கலைான வழிகளில் நகர்கிறது. நீங்கள் உங்கள் �க�ய உயர்த்தத்

�தாடங்குவதற்கு முன்�ப இது எதிர் தி�சகளில் சுழல்கிறது. இது உங்கள் �தாளின்
இயல்பான தாளத்�த மாற்றுகிறது. �தாள்பட்�ட அதிக �வ�லை �சய்கிறது. இந்த கூடுதல்
இயக்கம் காலைப்�பாக்கில் �மலும் உ�டந்து �பாவதற்கு வழிவகுக்கும்.

த�ச ஆ�ராக்கியமும் முக்கிய பங்கு வகிக்கிறது. �ராட்�டட்டர் கஃப் த�சகளுக்குள்
�காழுப்பு குவிக்கப்படலைாம். இந்த �காழுப்பு ஊடுருவல் த�சக�ள பலைவீனப்படுத்துகிறது.

இடுப்பு இன்னும் இ�ணக்கப்பட்டிருந்தாலும் இது உங்கள் வலி�ம�யக் கு�றக்கிறது.

இந்த ஏற்றத்தாழ்வு மூட்டு நி�லையானதாக இல்�லை. இது உங்கள் �க நி�லை�ய
விண்�வளியில் எவ்வளவு நன்றாக உணர்கிறது என்ப�தயும் பாதிக்கிறது.

உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் உங்கள் பராமரிப்�பத் திட்டமிடுவதற்கு இந்த

மாற்றங்க�ளப் பார்க்கிறார். அவர்கள் ஒரு அக்ஸிலைரி பார்�வ என்று அ�ழக்கப்படும் ஒரு
எக்ஸ்-�ர காட்சி�யப் பயன்படுத்தலைாம். இது மூட்டு உடற்கூறிய�லை �தளிவாகக்
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காட்டுகிறது. இது ஒரு சி. டி ஸ்�கன் விட கு�றவான கதிர்வீச்�சப் பயன்படுத்துகிறது.

உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் எலும்புகள் எவ்வாறு நகர்ந்துள்ளன என்ப�தக் காண
உதவுகிறது.

இந்த �சதத்�த புரிந்து�காள்வது உங்கள் அறிகுறிக�ள விளக்க உதவுகிறது. எலும்பு

எலும்பு மீது �தய்க்கப்படுவதால் வலி வருகிறது. பலைவீனம் �சதம�டந்த த�சகள் மற்றும்

த�சகளிலிருந்து வருகிறது. கூட்டு நி�லைநிறுத்த உடலின் முயற்சியிலிருந்து வி�றப்பு
வருகிறது. என்ன நடக்கிறது என்ப�த அறிவது உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளருக்கு

சரியான சிகிச்�ச�யத் �தர்வு �சய்ய உதவுகிறது. இது �மன்�மயான இயக்கத்�த
மீட்�டடுக்க கூட்டு �மற்பரப்புக�ள மாற்றுவ�த உள்ளடக்கியிருக்கலைாம்.

நாம் என்ன �சய்ய முடியும்

சுய பாதுகாப்பு மற்றும் இயற்பியல் சிகிச்�சயுடன் �தாடங்குகி�றாம். அறு�வ சிகிச்�ச
அல்லைாத மு�றகள் �பரும்பாலைான �நாயாளிகளுக்கு, குறிப்பாக மிதமான முதல் �லைசான

�நாயால் பாதிக்கப்பட்டவர்களுக்கு முதல் படியாகும். உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்ட் உங்கள்
�தாள்பட்�டச் சுற்றியுள்ள த�சக�ள இயக்கவும் வலுப்படுத்தவும் பயிற்சிகள் மூலைம்
உங்களுக்கு வழிகாட்டுவார். இந்த அணுகுமு�ற �பரும்பாலைான �நாயாளிகளுக்கு

அக்�ராமி�யாக்லைாவிகுலைர் கூட்டு பிரச்சி�னகள் �பான்ற நி�லைகளிலிருந்து வலி�ய
நிர்வகிக்க உதவுகிறது. உங்களுக்கு ஆஸ்டி�யாலிசிஸ் இருந்தால், �மலும் எரிச்ச�லைத்

தவிர்க்க சிலை �சயல்பாடுக�ள நீங்கள் மாற்ற �வண்டியிருக்கலைாம். �மலும் ஆக்கிரமிப்பு

விருப்பங்க�ளக் கருத்தில் �காள்வதற்கு முன்பு இந்த பழ�மவாத நிர்வாகத்திற்கு ஒரு
நியாயமான வாய்ப்�பக் �காடுங்கள்.

எளிய நடவடிக்�ககள் �பாதுமானதாக இல்லைாவிட்டால், நாங்கள் மருத்துவ
�மலைாண்�ம�யப் பார்க்கி�றாம். 60 வயது மற்றும் அதற்கு �மற்பட்ட �நாயாளிகளுக்கு
சுழற்சி மடிப்பு மூட்டுவலி உள்ள �நாயாளிகளுக்கு, நாங்கள் ஒரு சபாக்�ராமியல் பலூன்

இ�ட�வளி�ய வழங்க முடியும். இது உங்கள் �தாள்பட்�ட மூட்டுக்கு �ம�லை உள்ள

இடத்திற்கு ஒரு சிறிய பலூ�ன �தால் வழியாக �சருகுவ�த உள்ளடக்கியது. இந்த

ந�டமு�ற வலி�ய கணிசமாகக் கு�றக்கிறது. இருப்பினும், இது கு�றந்தபட்சம் 1
ஆண்டு பின்�தாடர்தலில் �சயல்பாட்�ட �மம்படுத்தாது. சபாக்�ராமியல் இ�ட�வளி

�பரிய அளவிலைான சரி�சய்ய முடியாத சுழற்சி மடிப்பு கண்ணீர் �காண்ட �நாயாளிகளுக்கு

பாதுகாப்பான, பயனுள்ள மற்றும் �சலைவு கு�றந்த விருப்பத்�த வழங்கக்கூடும். நீங்கள்

குணம�டய அல்லைது வலி�ம�ய மீட்�டடுக்கும் �பாது அறிகுறிக�ள நிர்வகிக்க உதவும்

வலி மருந்துகள் மற்றும் அழற்சி எதிர்ப்பு மருந்துக�ளயும் நாங்கள் கருதுகி�றாம்.

தற்காப்பு பராமரிப்பு அதன் வரம்�ப எட்டியவுடன் அறு�வ சிகிச்�ச பரிசீலிக்கப்படுகிறது.
உங்கள் வலி கடு�மயாக இருந்தால் அல்லைது உங்கள் �சயல்பாடு கணிசமாக
மட்டுப்படுத்தப்பட்டிருந்தால், நாங்கள் ஆர்த்�தாபிளாஸ்டி அல்லைது கூட்டு மாற்று பற்றி

விவாதிக்கி�றாம். உடற்கூறியல் மற்றும் த�லைகீழ் �மாத்த �தாள்பட்�ட ஆர்த்�தாபிளாஸ்டி

இ�ட�ய �தர்வு உங்கள் சுழற்சி கம்பளத்தின் ஆ�ராக்கியம் மற்றும் உங்கள் கூட்டு

எலும்புகளின் நி�லை ஆகியவற்�றப் �பாறுத்தது. உடற்கூறியல் �மாத்த �தாள்பட்�ட
ஆர்த்�தாபிளாஸ்டி கம்பள-தீரவாத �நாயாளிகளுக்கு விருப்பமான அணுகுமு�றயாக
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உள்ளது. சுழற்சி கம்பள கண்ணீர் அல்லைது குறிப்பிட்ட எலும்பு கு�றபாடுகள் சம்பந்தப்பட்ட

வழக்குகளுக்கு த�லைகீழ் �மாத்த �தாள்பட்�ட ஆர்த்�தாபிளாஸ்டி பிரபலைமானது. சுழற்சி
கம்பளத்துடன் க்�ள�னாஹுமரல் ஆஸ்டி�யாஆர்ட்ட்ட்டிரிடிஸிற்கான த�லைகீழ் �தாள்பட்�ட

ஆர்த்�தாபிளாஸ்டி அனுபவிக்கும் �நாயா

எதிர்பார்ப்பது என்ன

உங்கள் சுழற்சி கயிறு முழு�மயா அல்லைது கிழிந்ததா என்ப�தப் �பாறுத்து உங்கள்

முன்�னாக்கு �பரிதும் சார்ந்துள்ளது. உங்கள் கயிறு ஆ�ராக்கியமாக இருந்தால்,

உடற்கூறியல் மற்றும் த�லைகீழ் கூட்டு மாற்றுகள் இரண்டும் நான்கு ஆண்டுகளில் ஒத்த
முடிவுக�ள வழங்குகின்றன. முழு�மயான கயிறு �காண்ட 90% க்கும் அதிகமான
�நாயாளிகள் கணிசமான மருத்துவ நன்�ம�ய அனுபவிக்கின்றனர். குறிப்பிடத்தக்க வலி

நிவாரணத்�தயும் �மம்பட்ட �சயல்பாட்�டயும் நீங்கள் எதிர்பார்க்கலைாம்.

உங்கள் மஞ்ச் கிழிந்திருந்தால், த�லைகீழ் �தாள்பட்�ட மாற்றுவது விருப்பமான விருப்பமாக

உள்ளது. இது குறுகிய காலைத்தில் கு�றந்த சிக்கல் விகிதங்களுடன் உகந்த முடிவுக�ள
வழங்குகிறது. �பரும்பாலைான �நாயாளிகள் ஆரம்பத்தில் குறிப்பிடத்தக்க
முன்�னற்றத்�தக் காண்கிறார்கள். இருப்பினும், உள் மற்றும் �வளிப்புற சுழற்சி

உடற்கூறியல் மாற்றுவ�த விட சற்று கு�றவாக இருக்கலைாம் என்ப�த நீங்கள் கவனத்தில்
�காள்ள �வண்டும். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் உங்களுக்கான சிறந்த பா�த�யத்

�தர்வு�சய்ய இந்த காரணிக�ள எ�ட�பாடுவார்.

குணம�டதல் என்பது ஒரு படிப்படியான �சயல்மு�றயாகும். மருத்துவ ரீதியாக

முக்கியமான மாற்றத்�த உணர உங்கள் �தாள்பட்�ட மதிப்�பண்ணில் கு�றந்தது
ஒன்பது புள்ளிகள் முன்�னற்றம் �த�வ. இருபத்தி மூன்று புள்ளிகள் முன்�னற்றம் ஒரு
கணிசமான நன்�ம�யக் குறிக்கிறது. இந்த ஆதாயங்கள் �பாதுவாக மாதங்களுக்கு
�மலைாக நி�லைநிறுத்தப்படுகின்றன. நீண்ட காலை �வற்றி அதிகமாக உள்ளது, பாலைம்

புனர�மப்பு ஏழு ஆண்டுகளில் 98% உயிர்வாழ்வு விகிதத்�தக் காட்டுகிறது.

சிகிச்�ச இல்லைாமல், வலி மற்றும் கடினத்தன்�ம �பரும்பாலும் நீடிக்கும் அல்லைது

�மாசம�டகிறது. இந்த நி�லை�ய தனியாக விட்டுவிடுவது அரிதாக�வ தன்னிச்�சயான

முன்�னற்றத்திற்கு வழிவகுக்கிறது. அன்றாட பணிக�ள நீங்கள் �பருகிய மு�றயில்
கடினமாகக் காணலைாம். அறு�வ சிகிச்�ச �சயல்பாட்�ட மீட்�டடுப்பதற்கும் வலி�யக்
கு�றப்பதற்கும் ஒரு �தளிவான பா�த�ய வழங்குகிறது.

முந்�தய �தாள்பட்�ட அறு�வ சிகிச்�சகள் ஆபத்துக்க�ள அதிகரிக்கக்கூடும் என்ப�த
அறிந்து �காள்ளுங்கள். முந்�தய �ராட்�டட்டர் கஃப்ட் பழுதுபார்க்கும் வரலைாறு

மாற்றுவதற்குப் பிறகு �தாற்று�நாய்க்கான வாய்ப்�ப அதிகரிக்கிறது. இந்த

சந்தர்ப்பங்களில் உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் உங்க�ள அதிக ஆபத்துள்ள
�நாயாளியாகக் கருதுவார். பாதுகாப்பான மற்றும் �வற்றிகரமான முடி�வ உறுதிப்படுத்த

கவனமாக திட்டமிடுவது அவசியம்.
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யா�ரயாவது எப்�பாது பார்க்க �வண்டும்

உங்கள் �தாள்பட்�ட வலி நீடித்திருந்தால், ஓய்�வடுப்பதன் மூலைம் �மம்படவில்�லை

என்றால் உங்கள் GP ஐப் பார்க்கவும். நீங்கள் பலைவீனம், நி�லையற்ற தன்�ம அல்லைது

பூட்டுதல் அல்லைது வழிவகுக்கும் உணர்�வக் கண்டால் ஒரு நிபுணர் மதிப்பாய்�வக்
�களுங்கள். இந்த அறிகுறிகள் சுழற்சி மஃபின் கண்ணீர் அறு�வ சிகிச்�ச�யக்

குறிக்கலைாம், இது அணிந்து மற்றும் கண்ணீர் கீல்வாதம் மற்றும் �தாள்பட்�ட
ஸ்திரப்படுத்தும் த�சகளுக்கு �சதம் ஏற்படுகிறது. உங்கள் அறிகுறிகள் தூக்கத்தி�லைா

அல்லைது �வ�லையி�லைா த�லையிட்டால் கவனிப்�ப நாடுங்கள். வலி அல்லைது �சயல்பாட்டின்

திடீர் �மாசம�டதல் உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாள�ரக் கலைந்தா�லைாசிக்க ஒரு காரணம்.
அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத சிகிச்�சகள் �பாதுமானதா அல்லைது அறு�வ சிகிச்�ச

�த�வப்பட்டால் ஆரம்ப மதிப்பீடு தீர்மானிக்க உதவுகிறது.
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