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

நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்

உங்கள் �தாள்பட்�ட வலி படிப்படியாகத் �தாடங்கி வாரங்கள் முதல் மாதங்கள் வ�ர

�மாசம�டகிறது. வலி �பாதுவாக இரவில் �மாசமாகிறது மற்றும் பாதிக்கப்பட்ட பக்கத்தில்
படுத்துக் �காண்டால் �மாசம�டகிறது. உங்கள் �க�ய நீங்கள் கு�றவாகப்
பயன்படுத்தும்�பாது, வலி இறுக்கத்திற்கு வழிவகுக்கிறது. இயக்கத்�த

கட்டுப்படுத்துவதன் மூலைம் வலி நிவாரணத்�த நீங்கள் �தடலைாம், இது இறுக்கம் கட்டத்தின்
�தாடக்கத்�த முன்னறிவிக்கிறது.

முதன்�ம உ�றந்த �தாள்பட்�ட வி�றப்பு நி�லை �பாதுவாக 4 முதல் 12 மாதங்கள் வ�ர
நீடிக்கும். வி�றப்பு முன்�னறும்�பாது, ஒரு மந்தமான வலி கிட்டத்தட்ட எல்லைா

�நரங்களிலும், குறிப்பாக இரவில் உள்ளது. இயக்கத்தின் புதிய இறுதி புள்ளிகளில்
அல்லைது அதற்கு அருகில் இயக்கத்தின் வரம்பின் �பாது கூர்�மயான வலி �பரும்பாலும்

மந்தமான வலி�யக் �காண்டுள்ளது. ஆண்கள் தங்கள் பின்புற �பகளில் உள்ள

பணப்�ப�ய அ�டவதில் சிரமப்படுவது மற்றும் �பண்கள் பிராக்க�ள இ�ணப்பதில்
சிரமப்படுவது �பான்ற அன்றாட வாழ்க்�க நடவடிக்�ககளில் உள்ள சிரமத்�த நீங்கள்

விவரிக்கலைாம்.

உ�றந்த �தாள்பட்�ட உருகும் கட்டம் வாரங்கள் அல்லைது மாதங்கள் நீடிக்கும். உருகும்
கட்டத்தில் இயக்கம் அதிகரிக்கும் �பாது, வலி கு�றகிறது. நன்�மயான புறக்கணிப்பு

தவிர �வறு சிகிச்�ச இல்லைாமல், �பரும்பாலைான �நாயாளிகளில் இயக்கம் திரும்புவது

படிப்படியாக உள்ளது, ஆனால் புறநி�லை இயல்பு நி�லைக்கு திரும்பாது. �பரும்பாலைான
�நாயாளிகள் உருகும் கட்டத்திற்குப் பிறகு இயல்பான நி�லைக்கு அருகில் இருப்பதாக

உணர்கிறார்கள், ஒரு�வ�ள தினசரி வாழ்க்�க நடவடிக்�கக�ளச் �சய்வதற்கான
இழப்பீடு அல்லைது சரி�சய்தலின் வி�ளவாக.

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

உ�றந்த
�தாள்பட்�ட
உ�றந்த �தாள்பட்�டயில், மூட்டுக் காப்ஸ்யூல் வீக்கம�டந்து,
தடித்து, சுருங்கி, சுற்றியுள்ள எலும்பில் தன்�ன ஒட்டிக்�காள்கிறது,
அதனால்தான் எளிய இயக்கங்கள் கூட வலி மற்றும்
கட்டுப்படுத்தப்படுகின்றன.
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உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

உ�றந்த �தாள்பட்�ட என்பது உங்கள் �தாள்பட்�ட மூட்டுக்கு சுற்றியுள்ள �நகிழ்வான

ஸ்லீவ் அடர்த்தியாகவும், இறுக்கமாகவும், வீக்கமாகவும் மாறும் ஒரு நி�லை ஆகும். இந்த

இறுக்கம் உங்கள் இயக்கத்�த கட்டுப்படுத்துகிறது மற்றும் குறிப்பிடத்தக்க வலி�ய
ஏற்படுத்துகிறது. இது எந்த�வாரு முந்�தய காயம் அல்லைது ஏற்கன�வ இருக்கும்

�தாள்பட்�ட பிரச்சி�னகள் இல்லைாமல் தானாக�வ ஏற்படலைாம். இது எலும்பு முறிவு
அல்லைது �மன்�மயான திசு �சதம் �பான்ற காயத்திற்குப் பிறகு ஏற்படலைாம், இருப்பினும்

அறிகுறிகளின் மு�ற மாறுபடலைாம்.

மிகவும் �பாதுவான வடிவத்தில், இந்த நி�லை மூன்று தனித்துவமான கட்டங்களாக

முன்�னறுகிறது. முதல் கட்டம் வலி. வாரங்கள் முதல் மாதங்கள் வ�ர �மாசம�டந்து வரும்

படிப்படியான, பரவலைான வலி�ய நீங்கள் உணருவீர்கள். இந்த வலி �பரும்பாலும் இரவில்
�மாசமாகி, பாதிக்கப்பட்ட பக்கத்தில் தூங்குவ�த கடினமாக்குகிறது. இந்த �வத�னயான
கட்டம் �பாதுவாக 10 முதல் 36 வாரங்கள் வ�ர நீடிக்கும்.

இரண்டாவது கட்டம் இறுக்கம். வலி�யத் தவிர்ப்பதற்காக நீங்கள் இயல்பாக�வ கு�றவாக

நகர்த்தலைாம், இது �மலும் இறுக்கத்திற்கு வழிவகுக்கிறது. இந்த கட்டம் �பாதுவாக 4 முதல்
12 மாதங்கள் வ�ர நீடிக்கும். இந்த �நரத்தில், நீங்கள் பின்புற பாக்�கட்டுகளுக்குள்

�சல்வது அல்லைது பிரா�வ இ�ணப்பது �பான்ற தினசரி பணிகளுடன் �பாராடலைாம். ஒரு
மந்தமான வலி கிட்டத்தட்ட எல்லைா �நரங்களிலும் இருக்கலைாம், குறிப்பாக இரவில். உங்கள்
�க�ய அதன் புதிய, வ�ரயறுக்கப்பட்ட வரம்பிற்கு அருகில் நகர்த்த முயற்சிக்கும்�பாது
கூர்�மயான வலி�ய நீங்கள் உணரலைாம்.

மூன்றாவது கட்டம் க�ரத்தல் ஆகும். வாரங்கள் அல்லைது மாதங்களில், உங்கள் இயக்கம்

படிப்படியாக அதிகரிக்கிறது மற்றும் வலி கு�றகிறது. குறிப்பிட்ட சிகிச்�ச இல்லைாமல்,

இந்த இயற்�கயான மீட்பு �சயல்மு�ற �மாத்தம் சுமார் 18 மாதங்கள் ஆகலைாம்.
�பரும்பாலைான �நாயாளிகள் இந்த கட்டத்தில் சாதாரணமாக உணர்கிறார்கள் என்றாலும்,
உங்கள் இயக்கம் முந்�தய�தப் �பாலை�வ முழு�மயாக திரும்பாது.

எக்ஸ்-கதிர்கள் �பாதுவாக சாதாரணமாக இருக்கும்�பாது, இந்த உள் தடிமன் உங்கள்

இயக்கத்�த கட்டுப்படுத்துகிறது. உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் �வறு எந்த காய�மா

அல்லைது �நா�யா உங்கள் குறிப்பிட்ட இயக்க இழப்�ப விளக்கவில்�லை என்ப�தக்

கவனிப்பதன் மூலைம் இ�தக் கண்டறிகிறார்.

நாம் என்ன �சய்ய முடியும்

உ�றந்த �தாள்பட்�ட வழியாக உங்கள் பயணம் வழக்கமாக மூன்று கட்டங்க�ளப்

பின்பற்றுகிறது: வலி, கடினத்தன்�ம மற்றும் க�ரத்தல். முதல் கட்டத்தில், இரவில் அல்லைது
பாதிக்கப்பட்ட பக்கத்தில் படுத்திருக்கும்�பாது �மாசம�டந்து வரும் படிப்படியான,
பரவலைான வலி�ய நீங்கள் உணரலைாம். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் சுய

�மலைாண்�ம மற்றும் இயற்பியல் சிகிச்�சயுடன் �தாடங்குவ�த பரிந்து�ரக்கலைாம்.

�மன்�மயான இயக்கம் மற்றும் �மற்பார்�வயிடப்பட்ட பயிற்சிகள் உங்களிடம் உள்ள
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இயக்கத்�த பராமரிக்கவும் �மலும் இறுக்கத்�தத் தடுக்கவும் உதவுகின்றன.

�பரும்பாலைான �நாயாளிகள் இந்த அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத நடவடிக்�ககளுடன்
ஒப்பீட்டளவில் குறுகிய காலைத்தில் தீர்வு காணப்படுகிறார்கள். இருப்பினும், நன்�ம

பயக்கும் அலைட்சியம் தவிர �வறு சிகிச்�சயின்றி, இயக்கம் திரும்புவது படிப்படியானது

மற்றும் புறநி�லையாக இயல்பு நி�லைக்கு திரும்பாமல் இருக்கலைாம் என்ப�த அறிந்து
�காள்ளுங்கள். நீங்கள் வழக்கமான வழியில் உணரலைாம், �பரும்பாலும் நீங்கள் தினசரி

பணிக�ள எவ்வாறு �சய்கிறீர்கள் என்ப�த சரி�சய்வதன் மூலைம்.

�மன்�மயான இயக்கம் �பாதுமான நிவாரணத்�த வழங்கவில்�லை என்றால், உங்கள்
அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் வலி மற்றும் அழற்சி�யக் கட்டுப்படுத்த மருத்துவ நிர்வாகத்�த

பரிந்து�ரக்கலைாம். உ�றந்த �தாள்பட்�டக்கு உள்-கட்டு ஸ்டீராய்டு ஊசிகள் பயனுள்ள�வ

மற்றும் பாதுகாப்பான�வ. அ�வ வலி�யக் கு�றக்கின்றன, �சயல்பாட்டு �சயல்திற�ன
�மம்படுத்துகின்றன, �மலும் உங்கள் இயக்க வரம்�ப அதிகரிக்கின்றன. இந்த ஊசிக�ள

ஒரு ஷாட் அல்லைது �தாள்பட்�ட மூட்டுக்குள் பலை இடங்களில் �காடுக்கலைாம். சிலை
�நாயாளிகளுக்கு, �ஹைட்�ராடி�லைஷன் (கப்சூ�லை நீட்ட திரவத்�த �சலுத்துதல்)

பயன்படுத்தப்படுகிறது. இந்த ந�டமு�றயின் �பாது 20 மில்லிக்கு �மல் ஊசி�ய நீங்கள்

�பாறுத்துக்�காள்ள முடியாவிட்டால், 41% வழக்குகளில் �மலைதிக சிகிச்�ச
சுட்டிக்காட்டப்படலைாம். முதன்�ம உ�றந்த �தாள்பட்�ட (33%) இரண்டாம் நி�லை உ�றந்த

�தாளுடன் ஒப்பிடும்�பாது (16%). உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச உங்கள் குறிப்பிட்ட
அறிகுறிகள் மற்றும் நி�லை நி�லை அடிப்ப�டயில் சிறந்த விருப்பத்�தத் �தர்ந்�தடுவார்.

தற்காப்பு பராமரிப்பு அதன் வரம்�ப எட்டியவுடன் மற்றும் அறிகுறிகள் நீடிக்கும்�பாது

மட்டு�ம அறு�வ சிகிச்�ச கருதப்படுகிறது. ஆரம்பகாலை அறு�வ சிகிச்�ச உங்கள்

அறிகுறிகளின் ஒட்டு�மாத்த காலைத்�த சுருக்கலைாம். விருப்பங்களில் மயக்கத்தின் கீழ்
�கயாளுதல் அடங்கும், அங்கு உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் உங்கள் �க�ய
�மதுவாக நகர்த்துவதன் மூலைம் வடு திசுக்க�ள உ�டக்கிறார், அல்லைது
ஆர்த்த்�ராஸ்�காபிக் காப்ஸ்யூலைர் �வளியீடு, இது �தாள்பட்�ட காப்ஸ்யூலின் இறுக்கமான

பகுதிக�ள கவனமாக �வட்டுவ�த உள்ளடக்கியது. வ�ரயறுக்கப்பட்ட காப்ஸ்யூலைர்

�வளியீடு மற்றும் �கயாளுதல் ஆகியவற்றின் கலை�வயானது பாதுகாப்பான மற்றும்

பயனுள்ள ந�டமு�றயாகும், இது வலி, �சயல்பாடு மற்றும் இயக்கம் ஆகியவற்றில்
குறிப்பிடத்தக்க முன்�னற்றத்�த ஏற்படுத்துகிறது. மற்ற சிகிச்�சகளுக்கு பதிலைளிக்காத
மின்த�ட �சய்யப்பட்ட �தாள்பட்�டக் �காண்ட �நாயாளிகளுக்கு இந்த த�லையீடுகள்

�பாருத்தமான�வ. உங்கள் முன்�னற்றம் மற்றும் உங்கள் கடினத்தன்�மயின் தீவிரத்தின்

அடிப்ப�டயில் இந்த நடவடிக்�ககள் உங்களுக்கு

எதிர்பார்ப்பது என்ன

உ�றந்த �தாள்பட்�ட என்பது ஒரு வலி மற்றும் இறுக்கமான நி�லை ஆகும், இது

�பாதுவாக மூன்று கட்டங்களாக உருவாகிறது: வலி, இறுக்கம் மற்றும் க�ரத்தல். முதல்

கட்டத்தில், இரவில் அல்லைது பாதிக்கப்பட்ட பக்கத்தில் படுத்துக் �காண்டிருக்கும்�பாது
படிப்படியாக, பரவலைான வலி�ய நீங்கள் உணரலைாம். இந்த வலி �பரும்பாலும் வாரங்கள்

முதல் மாதங்கள் வ�ர நீடிக்கும். நி�லை�ம இறுக்க நி�லைக்கு நகரும்�பாது, வலி�யத்

தவிர்க்க உங்கள் இயக்கத்�த நீங்கள் கட்டுப்படுத்தலைாம். இந்த கட்டம் �பாதுவாக 4 முதல்
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12 மாதங்கள் வ�ர நீடிக்கும். இந்த �நரத்தில், ஒரு பின்புற பாக்�கட்டில் �சல்வது அல்லைது

பிரா�வ இ�ணப்பது �பான்ற தினசரி பணிக�ள நீங்கள் கடினமாகக் காணலைாம். உங்கள்
�தா�ள அதன் எல்�லைக்கு அருகில் நகர்த்த முயற்சிக்கும்�பாது கூர்�மயான வலியுடன்

�சர்ந்து, கிட்டத்தட்ட எல்லைா �நரத்திலும் மந்தமான வலி�ய நீங்கள் உணரலைாம்.

க�டசி கட்டம் க�ரக்கும் கட்டமாகும், இது வாரங்கள் அல்லைது மாதங்கள் நீடிக்கும். உங்கள்

இயக்கம் படிப்படியாக அதிகரிக்கும் �பாது, வலி கு�றகிறது. �பரும்பாலைான �நாயாளிகள்
இந்த �நரத்தில் இயல்பானதாக உணர்கிறார்கள், �பரும்பாலும் அவர்கள் தினசரி

நடவடிக்�கக�ள எவ்வாறு �சய்கிறார்கள் என்ப�த சரி�சய்துள்ளனர். இருப்பினும்,
சிகிச்�ச இல்லைாமல், இயக்கம் திரும்புவது �மதுவாக இருக்கும். சிலை சந்தர்ப்பங்களில்,

இயக்கம் ஒரு�பாதும் இயல்பான நி�லைக்கு திரும்பாது. இந்த நி�லை �பாதுவாக 1 முதல் 3

ஆண்டுகளில் படிப்படியாக தீர்க்கப்படுகிறது. இந்த இயற்�கயான தீர்வு இருந்த�பாதிலும்,
50% முதல் 60% �நாயாளிகளுக்கு �தாடர்ச்சியான வரம்பு ஏற்படுகிறது. நீண்ட காலைத்திற்கு,

59% �நாயாளிகளுக்கு இயல்பான அல்லைது இயல்பான �தாள்கள் உள்ளன, அ�த �நரத்தில்
41% �தாடர்ச்சியான அறிகுறிக�ள �தரிவிக்கின்றன.

சிகிச்�ச உங்கள் அறிகுறிக�ள நிர்வகிக்கவும் �சயல்பாட்�ட �மம்படுத்தவும் உதவும்.

ஆரம்பகாலை அறு�வ சிகிச்�ச உங்கள் அறிகுறிகளின் ஒட்டு�மாத்த காலைத்�த சுருக்கலைாம்

மற்றும் காத்திருப்ப�த விட �மாசமான முடிவுகளுக்கு வழிவகுக்காது. மயக்க மருந்தின் கீழ்
�கயாளுதல் அல்லைது ஆர்த்�ராஸ்�காபிக் �கப்சூலைர் �வளியீடு �பான்ற ந�டமு�றகள்
இயக்கம் மற்றும் �சயல்பாட்�ட �மம்படுத்தலைாம், நீண்ட காலைத்திற்கு நன்�மக�ள
பராமரிக்கலைாம். உங்களுக்கு நீரிழிவு �நாய் இருந்தால், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர்

குறிப்பிட்ட கருத்தாய்வுக�ளப் பற்றி விவாதிக்கலைாம், ஏ�னனில் அதிக இரத்த

குளுக்�காஸ் அளவுகள் ஒரு ஆபத்து காரணி ஆகும். �பரும்பாலைான �நாயாளிகள்
கணிசமாக முன்�னறினாலும், நீண்ட காலை பின்�தாடர்தலில் கூட சிலை பாதிக்கப்பட்ட இயக்க
வரம்புடன் அதிக சதவீதம் இன்னும் உள்ளது. உங்கள் குறிப்பிட்ட �த�வகள் மற்றும்
அறிகுறிகளின் காலைத்தின் அடிப்ப�டயில் சிறந்த பா�த�யத் �தர்வு �சய்ய உங்கள்

அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர்வாளர் உங்களுடன் பணியாற்றுவார்.

யா�ரயாவது எப்�பாது பார்க்க �வண்டும்

உங்கள் �தாள்பட்�ட வலி இரவில் �மாசம�டகிறது அல்லைது தூக்கத்�தத் தடுக்கிறது

என்றால் உங்கள் GP ஐப் பார்க்கவும். ஆ�டக�ள இ�ணப்பது அல்லைது உங்கள் பின்புற

பாக்�கட்�ட அ�டவது �பான்ற அன்றாட பணிக�ள இறுக்கம் கட்டுப்படுத்தினால் நிபுணர்

மதிப்பாய்�வக் �களுங்கள். அறிகுறிகள் �பாதுவாக 1 முதல் 3 ஆண்டுகள் வ�ர நீடிக்கும்,
ஆனால் சிகிச்�சயளிக்கப்படாத இறுக்கம் படிப்படியாக �மம்படுவதற்கு முன்பு மற்�றாரு 6

12 மாதங்கள் நீடிக்கும். இந்த காலைத்திற்குப் பிறகு �பரும்பாலைான �நாயாளிகள்

இயல்பானதாக உணர்கிறார்கள், இருப்பினும் இயக்கம் ஒரு�பாதும் இயல்பு நி�லைக்கு

திரும்பாது. நீங்கள் பலைவீனம், பூட்டுதல் அல்லைது திடீர் �மாசம�டதல் ஆகியவற்�ற

அனுபவித்தால் கவனிப்�ப நாடுங்கள். 50% முதல் 60% வழக்குகளில் �தாடர்ச்சியான
வரம்பு ஏற்படுகிறது. ஆரம்ப த�லையீடு அறிகுறிகளின் காலைத்�த கு�றக்க முடியும். உங்கள்

அறு�வ சிகிச்�சயாளர் நீரி �பான்ற அடிப்ப�ட நி�லை�மக�ள சரிபார்க்கிறார், இது ஒரு

ஆபத்து காரணி.
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