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

நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்

உங்கள் �தாள்பட்�ட உங்கள் விலைா எலும்�ப சந்திக்கும் இடத்தில் வலி�ய நீங்கள்
உணரலைாம். இந்த பகுதி அக்�ராமி�யாக்லைாவிகுலைர் மூட்டு ஆகும். வலி �பரும்பாலும்
கூர்�மயானது அல்லைது வலிக்கிறது. கனமான �பாருட்க�ளை தூக்கியபின் அல்லைது

மீண்டும் மீண்டும் �மல்�நாக்கி �வ�லை �சய்தபின் அது எரியக்கூடும். உங்கள் சட்�ட
அல்லைது உங்கள் முதுகுக்குப் பின்னால் ஒரு பிரா�வப் பிடிக்க உங்கள் உட�லைக்

கடக்கும்�பாது வலி அதிகரிப்ப�த நீங்கள் கவனிக்கலைாம்.

பலை �நாயாளைிகள் இரவில் வலி �மாசமாக இருப்ப�தக் காண்கிறார்கள். வலி பக்கத்தில்
படுத்து தூங்குவது கடினம். இறுக்கத்துடன் எழுந்திருப்பதும் �பாதுவானது. சிலைர் தங்கள்

�க�ய நகர்த்தும்�பாது அ�ரக்கும் உணர்�வ உணர்கிறார்கள் அல்லைது கிளைிக் �சய்யும்

ஒலிக�ளைக் �கட்கிறார்கள். உங்களுக்கு முன்பு �தாள்பட்�ட அறு�வ சிகிச்�ச

நடந்திருந்தால், இந்த வலி பாரிய எலும்பு இழப்பு அல்லைது தவறவிட்ட எலும்பு முறிவின்
அறிகுறியாக இருக்கலைாம்.

வலி அதிகரிக்கும் �பாது அன்றாட பணிகள் கடினமாகிவிடும். உயர்ந்த அலைமாரி�ய
அ�டவது அல்லைது மளைி�கப் �பாருட்க�ளை எடுத்துச் �சல்வது �பான்ற எளைிய இயக்கங்கள்

கூர்�மயான அச om கரியத்�தத் தூண்டக்கூடும். கடந்த காலைத்தில் அதிக எலும்பு

அகற்றப்பட்டிருந்தால், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளைர் கி�டமட்ட உறுதியற்ற தன்�ம

இருப்ப�தக் காணலைாம். சிலை �நாயாளைிகளுக்கு அறிகுறிகள் இல்�லை என்றாலும்,

மற்றவர்கள் நீடிக்காத வலி அல்லைது மூட்டுவலியுடன் �பாராடுகிறார்கள். இதற்கு முன்பு
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நீங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச �சய்திருந்தால், மூட்டு நி�லையற்றதாக இருப்பதாக�வா அல்லைது

காலைப்�பாக்கில் கு�றந்துவிட்டதாக�வா நீங்கள் உணரலைாம்.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

உங்கள் �தாளைில், உங்கள் விலைா எலும்பின் �ம�லை உள்ளை ஒரு சிறிய மூட்டு உ�டந்து

�பாகிறது. இந்த நி�லை டிஸ்டல் கிளைாவிகல் ஆஸ்டி�யாலிசிஸ் என்று அ�ழக்கப்படுகிறது.
மூட்டு அதன் �மன்�மயான பூச்சு அல்லைது முடக்குப்புறத்�த இழந்த ஒரு கதவு கீறல்

�பான்றது என்று நி�னத்துப் பாருங்கள். இந்த �மன்�மயான அடுக்கு இல்லைாமல், எலும்பு

மு�னகள் ஒருவருக்�காருவர் �தய்க்கின்றன. இந்த உராய்வு அழற்சி மற்றும் வலி�ய
ஏற்படுத்துகிறது, குறிப்பாக நீங்கள் உங்கள் �க�ய உயர்த்தும்�பாது அல்லைது உங்கள்
�தா�ளை நகர்த்தும்�பாது.

�பாதுவாக இந்த மூட்டு நி�லையானதாக �வத்திருக்கும் திசுக்கள் இடுப்பு இ�ழகளைால்
�சய்யப்பட்ட கயிறுக�ளைப் �பான்ற�வ. இந்த கயிறுகள் நீட்டப்படும்�பாது அல்லைது

கிழிந்தால், மூட்டு நி�லையற்றதாகிவிடும். இந்த நி�லையற்ற தன்�ம உங்கள் �தாள்பட்�ட
எவ்வாறு நகர்கிறது என்ப�த மாற்றுகிறது, இது உங்கள் �க�யப் பயன்படுத்துவதில்
அதிக வலி மற்றும் சிக்கலுக்கு வழிவகுக்கும். சிலை �நரங்களைில், ஒரு குறிப்பிட்ட வ�க

பாக்டீரியா இந்த �தய்மானத்�த ஏற்படுத்தும், இது விலைா எலும்பின் முடிவில் எலும்பு
இழப்புக்கு வழிவகுக்கும்.

இ�த சரி�சய்ய, உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் விலைா எலும்பின் முடி�வ அகற்றலைாம்.

இந்த ந�டமு�ற தூர விலைா எலும்பு அகற்றுதல் என்று அ�ழக்கப்படுகிறது. இந்த சிறிய

எலும்பு பகுதி�ய அகற்றுவது �தய்த்தல் நிறுத்தப்பட்டு வலி�யக் கு�றக்கிறது. இ�தச்
�சய்த �நாயாளைிகள் �பரும்பாலும் வி�ரவாக நன்றாக உணர்கிறார்கள், �மலும் ப�ழய
திறந்த அறு�வ சிகிச்�ச மு�றக�ளை விட வி�ரவாக அவர்களைின் அன்றாட
நடவடிக்�ககளுக்குத் திரும்பலைாம். மூட்டு புதிய�தப் �பாலை�வ திரும்புவதில்�லை

என்றாலும், இந்த அறு�வ சிகிச்�ச நீடித்த அறிகுறிக�ளைக் �காண்ட பலைருக்கு வலி�யயும்

�சயல்பாட்�டயும் நம்பகமான மு�றயில் �மம்படுத்துகிறது.

நாம் என்ன �சய்ய முடியும்

உங்கள் பயணம் �பாதுவாக சுய-பராமரிப்பு மற்றும் வழிகாட்டப்பட்ட பயிற்சிகளுடன்

�தாடங்குகிறது. உங்கள் �தாள்பட்�டச் சுற்றியுள்ளை த�சக�ளை வலுப்படுத்தவும், உங்கள்
மூட்டு எவ்வாறு நகர்கிறது என்ப�த �மம்படுத்தவும் ஒரு உடற்பயிற்சி நிபுணருடன் நீங்கள்
பணியாற்றுவீர்கள். இந்த அணுகுமு�றயின் �நாக்கம் வலி�யக் கு�றத்து, அறு�வ

சிகிச்�ச இல்லைாமல் தினசரி நடவடிக்�ககளுக்குத் திரும்புவதற்கு உதவுவதாகும். அதிக

ஆக்கிரமிப்பு நடவடிக்�கக�ளை கருத்தில் �காள்வதற்கு முன்பு இந்த பழ�மவாத

பராமரிப்புக்கு ஒரு நியாயமான வாய்ப்�ப நீங்கள் �காடுக்க �வண்டும்.

உடற்பயிற்சிகள் மட்டும் �பாதுமான நிவாரணத்�த வழங்கவில்�லை என்றால், உங்கள்

அறு�வ சிகிச்�ச மருத்துவர் மருத்துவ விருப்பங்க�ளைப் பற்றி விவாதிக்கலைாம். இ�வ
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வலி மருந்துகள் மற்றும் அழற்சி எதிர்ப்பு மருந்துக�ளை உள்ளைடக்கியது. சிலை

சந்தர்ப்பங்களைில், �கார்டி�சான், �ஹைலூ�ரானிக் அமிலைம் அல்லைது பி.ஆர்.பி �பான்ற
ஊசிகள் மூட்டுகளைில் அழற்சி�ய அ�மதிப்படுத்த வழங்கப்படலைாம். இந்த சிகிச்�சகள்

குறிப்பிடத்தக்க வலி கு�றப்�ப வழங்க முடியும் என்றாலும், முடிவுகள் மாறுபடும் மற்றும்

அ�னவருக்கும் நிரந்தர தீர்�வ உத்தரவாதம் அளைிக்காது என்று சான்றுகள்
குறிப்பிடுகின்றன.

இந்த அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத முயற்சிகள் இருந்த�பாதிலும் �தாடர்ச்சியான வலி

அல்லைது அதிர்ச்சிக்கு பிந்�தய கீல்வாதம் �தாடர்ந்தால் அறு�வ சிகிச்�ச
பரிசீலிக்கப்படுகிறது. இந்த சூழ்நி�லைகளைில், விலைா எலும்பின் �வளைிப்புற மு�ன�ய

அகற்றுவது (தீவிர விலைா எலும்பு �வட்டுதல்) �பரும்பாலும் அறிகுறிக�ளைக்

கு�றப்பதற்கான சிறந்த ந�டமு�றயாகும். இந்த அறு�வ சிகிச்�ச புறக்கணிக்கத்தக்க
�நாய்வாய்ப்�ப வழங்குகிறது மற்றும் �சயல்பாட்டிற்கு வி�ரவாக திரும்புவ�த

அனுமதிக்கிறது, �நாயாளைிகள் �பாதுவாக வலி மற்றும் �தாள் நி�லைத்தன்�மயில்
குறிப்பிடத்தக்க முன்�னற்றத்�தக் காண்கின்றனர்.

யா�ரயாவது எப்�பாது பார்க்க �வண்டும்

உங்கள் �தாள்பட்�ட வலி நீடித்திருந்தால் உங்கள் GP ஐப் பார்க்கவும். நீங்கள் பலைவீனம்,
நி�லையற்ற தன்�ம அல்லைது உங்கள் �தாள்பட்�ட பூட்டுகள் அல்லைது வழி�யக்

�காடுத்தால் நிபுணர் மதிப்பாய்�வக் �களுங்கள். உங்கள் தூக்கம் அல்லைது �வ�லையில்

அறிகுறிகள் த�லையிட்டால் உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளை�ரத் �தாடர்பு �காள்ளுங்கள்.
வலியின் திடீர் �மாசம�டவதற்கு உதவி �தடுங்கள். எலும்பு 10 மிமீக்கு �மல்
அகற்றப்பட்டால் கி�டமட்ட நி�லையற்ற தன்�ம ஏற்படலைாம் என்ப�த நி�னவில்
�காள்ளுங்கள். நி�லைப்படுத்தும் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு 70% �நாயாளைிகளைில்

வ�சகுழாய் சுரங்கப்பா�த விரிவாக்கம் காணப்பட்டது. எலும்பு முடி�வ முழு�மயாக

அகற்றுவது �மலும் அறு�வ சிகிச்�ச �த�வப்படுவதற்கான ஒரு �பாதுவான

காரணமாகும்.
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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 
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