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

நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்

உங்கள் �தாள்பட்�டக்கு முன்னால் வலி�ய நீங்கள் உணரலைாம். இந்த வலி �பரும்பாலும்

மூட்டுக்குள் ஆழமாக அமர்ந்திருக்கும். இது உங்கள் �மல் கா�லை கீ�ழ �சல்லைலைாம். பலைர்

அ�த இயக்கத்துடன் கூர்�மயாக மாறும் ஒரு மந்தமான வலி என்று விவரிக்கிறார்கள்.
உங்கள் �க�ய உங்கள் த�லையின் �மல் உயர்த்தும்�பாது வலி �மாசம�டவ�த நீங்கள்
கவனிக்கலைாம். உயர்ந்த அலைமாரிகளில் உள்ள �பாருட்க�ள அ�டவது கடினம். ஒரு பந்�த

வீசுவது அல்லைது �ரக்�கட் வி�ளயாட்டுக�ள வி�ளயாடுவது கூர்�மயான அச om
கரியத்�தத் தூண்டக்கூடும்.

உங்கள் �தாள்பட்�ட நி�லையற்றதாக உணரலைாம் அல்லைது அது வழிவகுக்கக்கூடும். சிலை

�நாயாளிகள் ஒரு பிடிப்பு அல்லைது பூட்டுதல் உணர்�வப் பற்றி அறிக்�க �சய்கிறார்கள்.
கிழிந்த திசு மூட்டுக்குள் சிக்கும்�பாது இது நிகழ்கிறது. உங்கள் �க�ய நகர்த்தும்�பாது

ஒரு கிளிக் அல்லைது பப்லிங் ஒலி�ய நீங்கள் �கட்கலைாம். இந்த அறிகுறிகள் �பரும்பாலும்
மற்ற �தாள்பட்�ட சிக்கல்க�ளப் பிரதிபலிக்கின்றன. உங்கள் வலி சுழற்சி மஞ்சத்தின்

அழற்சி அல்லைது �பாதுவான நி�லையற்ற தன்�ம�யப் �பாலை உணரலைாம். குறிப்பாக

கா�லையில் கடினத்தன்�ம�ய உணருவது �பாதுவானது.

இரண்டு �கக�ளயும் பயன்படுத்த �வண்டியிருக்கும்�பாது அன்றாட பணிகள்
சவாலைானதாகின்றன. ஒரு பிரா�வப் பிடிக்க உங்கள் முதுகுக்குப் பின்னால் அ�டவது

�வத�னயாக இருக்கலைாம். சட்�டக்குள் நு�ழவதற்கு சங்கடமான திருப்பம்
�த�வப்படுகிறது, இது கண்ணீ�ர �மாசமாக்குகிறது. பாதிக்கப்பட்ட பக்கத்தில் தூங்குவது
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�பரும்பாலும் அழுத்தம் மற்றும் வலி காரணமாக சாத்தியமற்றது. அச om கரியத்தின்

காரணமாக நீங்கள் அடிக்கடி எழுந்திருக்கலைாம்.

வலி �பாதுவாக �சயல்பாட்டிற்குப் பிறகு �வடிக்கிறது. இது மா�லை வ�ர நீடிக்கும் அல்லைது
இரவில் உங்க�ள விழித்திருக்கச் �சய்யலைாம். ஓய்வு �பாதுவாக உடனடி கூர்�மயான

வலி�யக் கு�றக்க உதவுகிறது, ஆனால் உறுதியற்ற தன்�ம �சயலைற்ற தன்�மயுடன்

திரும்பும். உங்கள் �க�யப் பாதுகாக்கப் பயன்படுத்துவ�தத் தவிர்ப்ப�த நீங்கள்
காணலைாம். இது காலைப்�பாக்கில் பலைவீனத்திற்கு வழிவகுக்கும்.

உடல் பரி�சாத�ன �சாத�னகள் மட்டு�ம இந்த �நாயறித�லை உறுதிப்படுத்த முடியாது
என்ப�த அறிந்து �காள்வது முக்கியம். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் உங்கள்
வரலைாறு மற்றும் இ�மஜிங் ஆகியவற்�றப் பார்த்து, நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்

என்ப�தப் புரிந்து�காள்வார். உங்கள் �ப�சப்ஸ் தண்டுகளில் கால்சி�யஷன் இருந்தால்,

அது இந்த கண்ணீருடன் �தாடர்பு�டயதாக இருக்கலைாம். உங்கள் குறிப்பிட்ட

அறிகுறிக�ளப் புரிந்து�காள்வது உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளருக்கு உங்களுக்கான
சரியான பா�த�யத் �தர்வு�சய்ய உதவுகிறது. உங்களுக்கு பழுதுபார்ப்பு அல்லைது
�ட�னா�டசிஸ் (தண்டு இடமாற்றம்) �த�வப்பட்டாலும், இந்த வலி�யக் கு�றத்து

�சயல்பாட்�ட மீட்�டடுப்ப�த குறிக்�காள்.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

உங்கள் �தாள்பட்�ட ஒரு பந்து மற்றும் சாக்�கட் கூட்டு. சாக்�கட் �லைப்ரம் என்று

அ�ழக்கப்படும் தண்டுவட வ�ளயத்துடன் வரி�சயாக உள்ளது. இந்த வ�ளயத்�த ஒரு

gasket அல்லைது shock absorber என்று நி�னத்துப் பாருங்கள். இது பந்�த �மயமாகவும்
நி�லையானதாகவும் �வத்திருக்கிறது. �ப�சப்ஸ் தண்டு இந்த வ�ளயத்தின் �மல்
இ�ணக்கப்பட்டுள்ளது. இது உங்கள் �க�ய உயர்த்த உதவும் ஒரு கயிறு �பாலை
�சயல்படுகிறது.

ஒரு SLAP கண்ணீர் இந்த இ�ணப்பு இழுத்து அல்லைது கிழிந்தது என்று அர்த்தம். SLAP என்ற

�சால் Superior Labrum முந்�தய பின்புறம் என்று குறிக்கிறது. இது கண்ணீரின் இருப்பிடம்

மற்றும் தி�ச�ய விவரிக்கிறது. இது சாக்�கட்டின் �மற்புறத்தில் நிகழ்கிறது.

இந்த காயம் பலைவிதமான பிரச்சி�னக�ளப் �பாலை உணரலைாம். இது �பரும்பாலும் �மாதல்

அல்லைது சுழற்சி கட்டி சிக்கல்க�ளப் பிரதிபலிக்கிறது. இது �தாள்பட்�ட நி�லையற்ற
தன்�ம�யப் �பாலைவும் உணரலைாம். இது �நாயறித�லைக் கடினமாக்குகிறது. சிலை

�நரங்களில், உங்கள் அறிகுறிக�ளப் பார்ப்பதன் மூலைம் சரியாக என்ன தவறு என்று
�சால்வது கடினம்.

இந்த கண்ணீர் நிகழும்�பாது, உங்கள் �தாள்பட்�ட இயந்திரம் மாறுகிறது. பந்து

சாக்�கட்டில் அதிகமாக சரியக்கூடும். இந்த கூடுதல் இயக்கம் இருமுடி தண்டு மீது அதிக

அழுத்தத்�த �சலுத்துகிறது. இது மூட்டுக்குள் அழுத்தத்�த அதிகரிக்கிறது.
காலைப்�பாக்கில், இந்த கூடுதல் சு�ம மூட்டு �மற்பரப்புக�ள அணியக்கூடும்.
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உங்கள் உடல் இந்த நி�லையற்ற தன்�ம�ய சமாளிக்க முயற்சிக்கிறது. உங்கள் த�சகள்

வழக்கத்�த விட வித்தியாசமான �நரங்களில் �சயல்படக்கூடும். உதாரணமாக, �சராடஸ்
அன்டீரியர் என்று அ�ழக்கப்படும் ஒரு த�ச முன்கூட்டி�ய �சயல்படக்கூடும். இது உங்கள்

�தாள்பட்�ட மற்றும் மூட்டுக�ள உறுதிப்படுத்தும் ஒரு பாதுகாப்பு மூ�லைாபாயமாக

இருக்கலைாம். இருப்பினும், �நரத்தின் இந்த மாற்றம் சங்கடமாக�வா அல்லைது
பலைவீனமாக�வா உணரலைாம்.

இந்த மாற்றங்கள் உங்கள் வலி மற்றும் வ�ரயறுக்கப்பட்ட இயக்கத்�த விளக்குகின்றன.

கண்ணீர் மூட்டுவின் �மன்�மயான சறுக்க�லை சீர்கு�லைக்கிறது. இயக்கத்தின் �பாது
�ப�சப்ஸ் த�ச இ�ழ இழுக்கப்படுகிறது அல்லைது பதற்றம�டகிறது. இது கூர்�மயான

வலி�ய ஏற்படுத்துகிறது, குறிப்பாக தூக்கும்�பாது அல்லைது �மல்�நாக்கி அ�டயும்�பாது.

இது ஒரு பிடிக்கும் உணர்�வயும் ஏற்படுத்தக்கூடும்.

இ�தப் புரிந்து�காள்வது உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் சரியான சிகிச்�ச�யத்

�தர்வு�சய்ய உதவுகிறது. சிலை �நாயாளிகளுக்கு, �லைப்ரத்�த சரி�சய்வது சிறந்தது.
மற்றவர்களுக்கு, �ப�சப்ஸ் த�ச இ�ணப்பு (�ட�னா�டசிஸ்) நகர்த்துவது சிறப்பாக
�சயல்படுகிறது. இந்த முடிவு உங்கள் வயது, �சயல்பாட்டு நி�லை மற்றும் குறிப்பிட்ட

கண்ணீர் வ�க�யப் �பாறுத்தது. உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் நி�லைத்தன்�ம�ய

மீட்�டடுக்கும் மற்றும் வலி�யக் கு�றக்கும் விருப்பத்திற்கு உங்க�ள வழிநடத்துவார்.

நாம் என்ன �சய்ய முடியும்

உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் முதலில் �பாருத்தமான சிகிச்�ச மு�றயுடன் அறு�வ

சிகிச்�சயற்ற சிகிச்�ச�ய பரிந்து�ரப்பார். இந்த அணுகுமு�ற அறிகுறிகள் �காண்ட

SLAP காயம் உள்ள நடுத்தர வயது �நாயாளிகளுக்கு திருப்திகரமான மருத்துவ முடிவுக�ள
வழங்குகிறது. அறு�வ சிகிச்�ச�ய பரிந்து�ரப்பதற்கு முன்பு இந்த படிநி�லை�ய நீங்கள்
கருத்தில் �காள்ள �வண்டும். �நாக்கம் �நாக்கம் சார்ந்த பயிற்சிகள் மூலைம் வலி�யக்

கு�றத்து இயக்கத்�த மீட்�டடுப்பதாகும். உங்கள் குறிப்பிட்ட அறிகுறிகள் மற்றும்

முந்�தய சிகிச்�சகளின் அடிப்ப�டயில், ஒரு மருத்துவ கணிப்பு மாதிரி இந்த

நிர்வாகத்தின் �தால்வி�ய மிதமான துல்லியத்துடன் கணிக்க உதவும். இருப்பினும்,
மருத்துவ மதிப்பீட்டு �சாத�னகளின் அடிப்ப�டயில் மட்டு�ம அறு�வ சிகிச்�ச �சய்ய

முடிவு �சய்யக்கூடாது. உங்கள் வலி நி�லைகள், �மல்நி�லை �சயல்பாட்டு நி�லை மற்றும்

முந்�தய அறு�வ சிகிச்�சக்கு நீங்கள் எவ்வாறு பதிலைளித்தீர்கள் என்ப�தயும் நீங்கள்

கருத்தில் �காள்ள �வண்டும்.

வலி நீடித்தால், மருத்துவ �மலைாண்�ம வலி மருந்துகள் அல்லைது அழற்சி எதிர்ப்பு

மருந்துக�ள உள்ளடக்கியிருக்கலைாம். சிலை சந்தர்ப்பங்களில், உங்கள் அறு�வ
சிகிச்�சயாளர் கார்டி�சான், �ஹைலூ�ரானிக் அமிலைம் அல்லைது பிஆர்பி �பான்ற ஊசி
மருந்துக�ள பரிசீலிக்கலைாம். இந்த விருப்பங்கள் அழற்சி�யக் கு�றத்து தற்காலிக

நிவாரணத்�த வழங்குவ�த �நாக்கமாகக் �காண்டுள்ளன. அதன் �தாற்றத்தில்

�ப�சப்ஸ் பிராச்சியின் நீண்ட த�லையின் கால்சியஸ் �டண்�டடிஸ் சந்�தகிக்கப்பட்டால்,

ஒ�ர �நரத்தில் SLAP பாதிப்பு மற்றும் அதன் �மலைாண்�ம இருப்ப�தக் கருத்தில் �காள்வது
உதவியாக இருக்கும். அறிகுறிகள் இல்லைாத �தாள்களுடன் நடுத்தர வயது�டயான
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�நாயாளிகளில் எம்.ஆர்.ஐ மூலைம் கண்டறியப்பட்ட �மல் �லைப்ரல் கண்ணீர் பரவலைானது

சிகிச்�ச முடிவுக�ள எடுக்கும்�பாது மருத்துவ தீர்�வ ஆதரிக்க �வண்டியதன்
அவசியத்�த வலியுறுத்துகிறது. சிகிச்�ச முடிவுக�ள மட்டும் நம்ப �வண்டாம்; உங்கள்

அறு�வ சிகிச்�ச கண்டுபிடிப்புக�ள உங்கள் உடல் அறிகுறிகளுடன் �தாடர்புபடுத்தும்.

தற்காப்பு பராமரிப்பு அதன் வரம்�ப எட்டியவுடன், அறு�வ சிகிச்�ச பரிசீலிக்கப்படுகிறது.

இது �பரும்பாலும் வலி மற்றும் �சயல்பாட்டிற்கு திரும்புவதற்கான உங்கள் விருப்பத்தால்
இயக்கப்படுகிறது. 30 வயதிற்குட்பட்ட �நாயாளிகளுக்கு அறிகுறி தனி�மப்படுத்தப்பட்ட

SLAP கண்ணீர், திறந்த சப்�பக்�டாரல் �ப�சப்ஸ் �ட�னா�டசிஸ் ஆர்த்�ராஸ்�காபிக்
பழுதுபார்க்க ஒரு நம்பகமான மாற்றாக இருக்கலைாம். முதன்�ம �ப�சப்ஸ் �ட�னா�டசிஸ்

30 வயதிற்குட்பட்ட �சயலில் உள்ள �நாயாளிகளுக்கு கு�றந்தபட்சம் 2 வருட

பின்�தாடர்தலில் SLAP பழுதுபார்க்கும் �பாது �மம்பட்ட �சயல்பாட்டு முடிவுக�ள

வழங்குகிறது. இது வ�க II மற்றும் IV SLAP கண்ணீர் உள்ள �நாயாளிகளுக்கு முதன்�ம

SLAP பழுதுபார்க்க ஒரு பாதுகாப்பான, பயனுள்ள, மற்றும் �தாழில்நுட்ப ரீதியாக �நரடியான
மாற்றாகும். ஒரு இளம் �சயலில் உள்ள மக்கள் �தா�கயில், �ப�சப்ஸ் �ட�னா�டசிஸ்

பழுதுபார்க்கும் �சயல்பாட்டிற்கு முன்கூட்டி�ய திரும்புவ�த எளிதாக்கலைாம். வ�க II SLAP
பழுதுப

எதிர்பார்ப்பது என்ன

உங்கள் �தாள்பட்�ட அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு நன்றாக உணரக்கூடும், ஆனால் முழு

�சயல்பாட்டிற்கான பா�த �நரம் எடுக்கும். �பரும்பாலைான �நாயாளிகள் வலியில்
குறிப்பிடத்தக்க சரி�வக் காண்கிறார்கள் மற்றும் அவர்களின் �தாள்பட்�ட எவ்வளவு
நன்றாக �வ�லை �சய்கிறது என்பதில் �தளிவான முன்�னற்றத்�தக் காண்கிறார்கள்.
உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் �ப�சப்ஸ் �ட�னா�டசிஸ் அல்லைது எஸ்.எல்.ஏ.பி

பழுதுபார்ப்பு உங்களுக்கு சரியான �தர்வாக இருக்கிறதா என்ப�தப் பற்றி விவாதிப்பார்

என்று நீங்கள் எதிர்பார்க்கலைாம். இந்த முடிவு உங்கள் வயது, �சயல்பாட்டு நி�லை மற்றும்

உங்கள் கண்ணீர் குறிப்பிட்ட தன்�ம�யப் �பாறுத்தது.

30 வயதிற்குட்பட்ட �சயலில் உள்ள �நாயாளிகளுக்கு, �ப�சப்ஸ் �ட�னா�டசிஸ்

�பரும்பாலும் SLAP பழுதுபார்ப்ப�த விட சிறந்த �சயல்பாட்டு முடிவுக�ள வழங்குகிறது.

இந்த ந�டமு�றயில், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் �ப�சப்ஸ் தண்டுக�ள �மல் �க

எலும்பில் ஒரு புதிய இடத்திற்கு நகர்த்துகிறார். இந்த அணுகுமு�ற பாதுகாப்பானது,

பயனுள்ளது மற்றும் கணிக்கக்கூடியது. நீங்கள் முன்பு SLAP பழுதுபார்த்து சரியாக

குணம�டயவில்�லை என்றால் இது ஒரு நம்பகமான விருப்பமாகும். உங்கள் ஆரம்ப
அறு�வ சிகிச்�ச �தால்வியுற்றாலும், இந்த திருத்தம் �சயல்பாட்�ட மீட்�டடுக்கவும்

வலி�யக் கு�றக்கவும் முடியும்.

நீங்கள் ஒரு �பாட்டி ஓவர்�ஹைட் தடகள வீரராக இருந்தால், உங்கள் முன்�னாக்கு

�பாதுவாக �நர்ம�றயானது. சுமார் 81% �நாயாளிகள் தங்கள் முந்�தய வி�ளயாட்டு

நி�லைக்கு திரும்புகிறார்கள். இந்த மீட்பு �பாதுவாக அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு

சராசரியாக 4.1 மாதங்களில் நிகழ்கிறது. நீங்கள் இந்த ந�டமு�றக்கு கவனமாக
�தர்ந்�தடுக்கப்பட்டால் அதிக திருப்தி�யயும் நல்லை முடிவுக�ளயும் எதிர்பார்க்கலைாம்.
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�பண் �நாயாளிகள் வலி நிவாரணம், �சயல்பாடு மற்றும் கு�றந்தபட்சம் இரண்டு வருட

பின்�தாடர்தலுக்குப் பிறகு வி�ளயாட்டுக்கு திரும்பும் திறன் ஆகியவற்றின் அடிப்ப�டயில்
ஆண் �நாயாளிகளுக்கு ஒப்பிடக்கூடிய முடிவுக�ளக் காட்டுகிறார்கள்.

நீங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச �சய்ய விரும்பவில்�லை என்றால், அல்லைது நீங்கள் 40 வயதிற்கு

�மற்பட்டவராக இருந்தால், சிகிச்�சயில் �பாக்கு மாறுகிறது. SLAP பழுதுபார்ப்புகளில் சரிவு

ஏற்பட்டுள்ளது மற்றும் 40 வயதிற்கு �மற்பட்ட �நாயாளிகளுக்கு �ப�சப்ஸ்
�ட�னா�டசிஸில் அதிகரிப்பு ஏற்பட்டுள்ளது. சிலைர் அறு�வ சிகிச்�ச இல்லைாமல்

சமாளிக்கும்�பாது, மற்றவர்கள் �தாடர்ச்சியான வலி அல்லைது வ�ரயறுக்கப்பட்ட
�சயல்பாட்�ட எதிர்�காள்ளலைாம். திருத்த அறு�வ சிகிச்�ச �த�வப்படுவதற்கான

ஆபத்து காரணிகள் 40 வயதிற்கு �மற்பட்ட�வ, �பண் பாலினம், உடல் பருமன்,

பு�கபிடித்தல் அல்லைது �ப�சப்ஸ் �டண்டினிட்டிஸ்.

உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் உங்கள் �நாய்க்கான அறிகுறிக�ள நிர்வகிக்க

நம்பகமான வழிக�ள வழங்குகிறார். சரியான கவனிப்புடன், �பரும்பாலைான �நாயாளிகள்
தங்கள் �தாளின் பயன்பாட்�ட மீட்�டடுத்து, அவர்கள் விரும்பும் நடவடிக்�ககளுக்குத்
திரும்புவார்கள்.

யா�ரயாவது எப்�பாது பார்க்க �வண்டும்

உங்கள் �தாள்பட்�ட வலி நீடித்திருந்தால் ஒரு நிபுணர் மதிப்பாய்�வக் �களுங்கள்.
உங்கள் �தாள்பட்�ட பலைவீனம், நி�லையற்ற தன்�ம அல்லைது உங்கள் �தாள்பட்�ட

பூட்டுகள் அல்லைது வழி�யக் �காடுத்தால் கவனிப்�பத் �தடுங்கள். உங்கள் தூக்கம்

அல்லைது �வ�லைக்கு அறிகுறிகள் இ�டயூறு வி�ளவித்தால் உங்கள் GP ஐப் பார்க்கவும்.

வலியின் திடீர் �மாசம�டவதும் உதவி�ய நாடுவதற்கான ஒரு காரணமாகும். SLAP
பாதிப்புகள் உங்கள் குறிப்பிட்ட காயத்திற்கு �பாருத்தமானதா என்ப�த தீர்மானிக்க
உதவுகிறது.
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