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

நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்

�தாள்பட்�ட வலி என்பது இந்த பிரச்சி�னக்கு மக்கள் சிகிச்�ச �பறுவதற்கான மிகவும்

�பாதுவான காரணமாகும். உங்கள் �தாள்பட்�டயில் உள்ள கட்ட�மப்புகள் பிஞ்ச்

�சய்யப்படும் ஒரு சூழ்நி�லை�ய நீங்கள் அனுபவிக்கக்கூடும். இது �பரும்பாலும் சுழற்சி
மடிப்பு த�சகள் அல்லைது சுழற்சி மடிப்பு பர்சா�வ உள்ளடக்கியது, இது உங்கள் மூட்டுக்கு
�மதுவாக இருக்கும் ஒரு சிறிய திரவ நிரப்பப்பட்ட �ப. உங்கள் �க�ய நகர்த்தும்�பாது,
குறிப்பாக உங்கள் த�லையின் �மல் அல்லைது உங்கள் முதுகுக்குப் பின்னால் அ�டயும்�பாது

வலி�ய நீங்கள் உணரலைாம். உங்கள் சட்�ட அல்லைது பிரா�வப் பி�ணப்பது �பான்ற

எளிய பணிகள் கடினமாகவும் �வத�னயாகவும் இருக்கலைாம்.

வலி �பரும்பாலும் இரவில் �வடிக்கிறது, இதனால் பாதிக்கப்பட்ட பக்கத்தில் தூங்குவது

கடினம். நீங்கள் முதலில் எழுந்திருக்கும்�பாது கடினத்தன்�ம�ய நீங்கள் கவனிக்கலைாம்,

இது நீங்கள் சுற்றி நகரும்�பாது சற்று எளிதாக்குகிறது. �சயல்பாடு அச om கரியத்�த

�மாசமாக்குகிறது, குறிப்பாக �பாருட்க�ள தூக்குவது அல்லைது உயர்ந்த அலைமாரிக�ள
அ�டவது. பலை சந்தர்ப்பங்களில், அழற்சி பர்சாவில் மட்டுமல்லை, முக்கிய �தாள்பட்�ட

மூட்டுக்கும் பரவுகிறது. இந்த பரவலைான அழற்சி சிறிய இயக்கங்களுடன் கூட கடு�மயான

வலி�ய ஏற்படுத்தும்.

இந்த நி�லை �பாதுவானது என்றாலும், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் உங்கள்
அறிகுறிக�ள ஏற்படுத்தாத பிற சிக்கல்க�ள உறுதி �சய்வார். எடுத்துக்காட்டாக, சிறிய

தீங்கற்ற கட்டிகள் அல்லைது கால்சிக் �வப்பு �பான்ற நி�லையற்ற தன்�ம அல்லைது அரிதான

காரணங்க�ள அவர்கள் சரிபார்க்கிறார்கள். கால்சிக் �வப்பு 1.5 �ச.மீ.க்கு �மல் உள்ள 30
முதல் 60 வயது வ�ரயிலைான �பண்கள் குறிப்பிடத்தக்க அறிகுறிகளுக்கு அதிக ஆபத்தில்
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சுபாக்�ராமியல்
இம்பி�கஷன்
மற்றும் புர்சிடிஸ்
சுபாக்�ராமியல் �மாதல்: சுழற்சிக் கட்டி அக்�ராமியனுக்குக் கீ�ழ
சிக்கியுள்ளது.
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உள்ளனர். இருப்பினும், உங்கள் மற்ற �தாளுடன் ஒப்பிடும்�பாது த�ச தடிமன்

சாதாரணமாகத் �தான்றினாலும், இ�மஜிங் தாக்கத்தின் அறிகுறிக�ளக் காட்டலைாம்.

நல்லை �சய்தி என்ன�வன்றால், குறிப்பிட்ட உடற்பயிற்சிகள் பயனுள்ள�வ மற்றும் அறு�வ
சிகிச்�சயின் �த�வ�யக் கு�றக்கலைாம். இந்த முடிவுகள் �பரும்பாலும் பலை ஆண்டுகளாக

நீடிக்கும். கு�றந்தது 6 வாரங்களுக்குப் பிறகு உடல் சிகிச்�ச �பான்ற பழ�மவாத

சிகிச்�சகள் உதவாவிட்டால், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் மற்ற விருப்பங்க�ளப்
பற்றி விவாதிக்கலைாம். ஊசிகள் அழற்சி�யக் கு�றப்பதன் மூலைம் குறுகிய காலை

நிவாரணத்�த அளிக்கலைாம். உங்கள் குறிப்பிட்ட �த�வகளுக்கு ஏற்றவாறு உங்கள்
பராமரிப்புத் திட்டம் வடிவ�மக்கப்படும், கு�றவான வலியுடன் உங்கள் அன்றாட

நடவடிக்�ககளுக்கு உங்க�ளத் திரும்பப் �பறுவதில் கவனம் �சலுத்துகிறது.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

உங்கள் �தாள்பட்�ட என்பது கூட்டு காப்ஸ்யூல் என்று அ�ழக்கப்படும் ஒரு இறுக்கமான

சட்�டக்குள் மூடப்பட்ட ஒரு பந்து மற்றும் சாக்�கட் மூட்டு ஆகும். இந்த இடத்திற்குள்,
த�சகள் மற்றும் பர்சா என்று அ�ழக்கப்படும் ஒரு சிறிய திரவ நிரப்பப்பட்ட சாக் உங்கள்

�க�ய உயர்த்தும்�பாது �மன்�மயாக glide. சுபாக்�ராமியல் �மாதலில், இந்த

கட்ட�மப்புகள் அவற்றுக்கு �ம�லை உள்ள எலும்புடன் அழுத்தப்படுகின்றன. உங்கள் �க�ய
�ம�லை நகர்த்தும்�பாது இந்த பிஞ்ச் அழற்சி மற்றும் வலி�ய ஏற்படுத்துகிறது.

உங்கள் �தாள்பட்�ட த�சகள் எவ்வாறு ஒன்றாக �வ�லை �சய்கின்றன என்பதன்

காரணமாக இந்த அழுத்தத்�த நீங்கள் உணரலைாம். �பாதுவாக, உங்கள் சுழற்சி மு�னயம்

த�சகள் பந்�த �மயத்தில் �வத்திருக்கின்றன. இந்த த�சகள் பலைவீனமாக�வா அல்லைது
ஒருங்கி�ணக்கப்படாம�லைா இருந்தால், பந்து �ம�லை நகர்கிறது. இது உங்கள் த�சக�ள
நகர்த்துவதற்கான இடத்�த கு�றக்கிறது. இதன் வி�ளவாக திசுக்க�ள எரிச்சலூட்டும்
உராய்வு ஏற்படுகிறது. இந்த எரிச்சலைானது உங்கள் கூர்�மயான வலி மற்றும்

கடினத்தன்�ம�ய ஏற்படுத்துகிறது.

இ�மஜிங் உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் துல்லியமாக பிஞ்ச் நடக்கிறது எங்�க பார்க்க

உதவுகிறது. அது பர்சா உள்ள வீக்கம் அல்லைது தண்டுகள் தடிமன் இருந்தால் காட்டுகிறது.

எனினும், வலி �காண்ட அ�னவருக்கும் ஸ்�கன் �தளிவான மாற்றங்க�ள காட்டுகிறது
இல்�லை. சிலை மக்கள் சாதாரண �தாற்றத்�த தண்டுகள் ஆனால் இன்னும் அவர்களின்
�தாள்பட்�ட நகரும் ஏ�னனில் வலி உணர்கி�றன். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச உங்கள்

அறிகுறிகள் மற்றும் உங்கள் இயக்கம் வடிவங்கள் இருவரும் பார்க்கிறார் ஏன் இது.

சிகிச்�சயானது அந்த இயக்கத்�த சரி�சய்வதில் கவனம் �சலுத்துகிறது. இயற்பியல்

சிகிச்�ச மூட்டுக்கு ஸ்திரத்தன்�ம�யக் �காடுக்கும் த�சக�ள வலுப்படுத்த உதவுகிறது.

இது உங்கள் த�சகள் சறுக்கப்படாமல் சறுக்குவதற்கு அதிக இடத்�த உருவாக்குகிறது.
ஊசிகள் வி�ரவாக அழற்சி�யக் கு�றப்பதன் மூலைமும் உதவலைாம். இது உடற்பயிற்சி�யத்

�தாடங்க உங்களுக்கு நிவாரணம் அளிக்கிறது. இந்த அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத
படிகளுடன் �பரும்பாலைான மக்கள் �மம்படுகிறார்கள். அறு�வ சிகிச்�ச அரிதாக�வ

�த�வப்படுகிறது மற்றும் ஆறு வாரங்களுக்குப் பிறகு மற்ற சிகிச்�சகள் �தால்வியுற்றால்

மட்டு�ம கருதப்படுகிறது.
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நாம் என்ன �சய்ய முடியும்

சுய �மலைாண்�ம மற்றும் இயற்பியல் சிகிச்�சயுடன் �தாடங்குங்கள். உங்கள் அறு�வ

சிகிச்�சயாளர் உங்கள் �தாள்பட்�டச் சுற்றியுள்ள த�சக�ள வலுப்படுத்த குறிப்பிட்ட

பயிற்சிக�ள பரிந்து�ரக்கலைாம். இந்த அணுகுமு�ற பயனுள்ளதாக இருக்கும் மற்றும்
அறு�வ சிகிச்�சயின் �த�வ�ய கு�றக்கலைாம். இந்த உடற்பயிற்சி சிகிச்�சயின்

நன்�மகள் நீண்ட காலைமாக பராமரிக்கப்படுகின்றன, இதன் முடிவுகள் 10 ஆண்டுகளுக்குப்
பிறகு நீடிக்கும். இந்த கன்சர்�வடிவ் சிகிச்�சக்கு �வ�லை �சய்ய நியாயமான வாய்ப்�ப

நீங்கள் �காடுக்க �வண்டும். கு�றந்தது 6 வாரங்கள் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு நீங்கள்

முன்�னறவில்�லை என்றால், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் மற்ற விருப்பங்க�ளப் பற்றி
விவாதிக்கலைாம். இ�ளய வயது, கு�றந்த உடல் நி�ற குறியீடு மற்றும் சிகிச்�ச�யத்

�தாடங்குவதற்கு முன் குறுகிய காலை அறிகுறிகள் குணம�டய நல்லை அறிகுறிகள்.

உடற்பயிற்சிகள் மட்டும் �பாதுமான நிவாரணத்�த வழங்கவில்�லை என்றால், உங்கள்
அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் மருத்துவ �மலைாண்�ம�ய பரிந்து�ரக்கலைாம். இது

�பரும்பாலும் வலி மருந்துகள் மற்றும் அழற்சி எதிர்ப்பு மருந்துக�ள உள்ளடக்கியது.

உங்கள் �தாள்பட்�ட (சூபக்�ராமியல் ஸ்�பஸ்) கீழ் உள்ள இடத்திற்கு ஊசிகள் உதவலைாம்.
கார்டி�காஸ்டீராய்டு ஊசிகள் வலி மற்றும் �சயல்பாட்டிற்கான ஒரு பயனுள்ள குறுகிய காலை
சிகிச்�சயாகும். சிலை �நாயாளிகள் �ஹைலூ�ரானிக் அமிலை ஊசிகளிலிருந்து
பயன�டயலைாம், இது குறுகிய காலைத்தில் ஸ்�டராய்டுகளுக்கு ஒத்த வலி நிவாரணத்�த
அளிக்கிறது. மற்�றாரு விருப்பம் ஆட்�டா�லைாகுஸ் கண்டிஷனட் பிளாஸ்மா (ஏசிபி), இது
உங்கள் �சாந்த இரத்தத்�தயும் கூறுக�ளயும் பயன்படுத்துகிறது மற்றும் நீங்கள்

ஸ்�டராய்டுக�ள எடுக்க முடியாவிட்டால் ஒரு நல்லை மாற்றாகும். �கட்�டாலைாக்�கா�ராவின்

ஒரு ஊசி நான்கு வாரங்களில் ஒரு நி�லையான ஸ்�டராய்டு ஊசி விட அதிக
முன்�னற்றத்�த வழங்கக்கூடும். இந்த பகுதியில்

அறு�வ சிகிச்�ச அதன் வரம்�ப எட்டியவுடன் மட்டு�ம கருதப்படுகிறது. அறு�வ சிகிச்�ச
அல்லைாத சிகிச்�சக�ள முயற்சித்த �பாதிலும் உங்களுக்கு இன்னும் �தாடர்ச்சியான வலி

மற்றும் �சயல்பாட்டு இழப்பு இருந்தால் அது சுட்டிக்காட்டப்படுகிறது. உங்கள் அறு�வ
சிகிச்�சயாளர் ஆர்த்த்�ராஸ்�காபிக் சபாக்�ராமியல் டிகம்பி�ரஷன் உங்களுக்கு ஒரு

சாத்தியமான விருப்பமா என்ப�த மதிப்பீடு �சய்வார், குறிப்பாக உங்கள் சுழற்சி கட்�ட
அப்படி�ய இருந்தால். சமீபத்திய சான்றுகள் அறு�வ சிகிச்�ச அ�னவருக்கும்

உணரக்கூடிய நன்�மக�ள வழங்காது என்ப�தயும், தீங்கு வி�ளவிக்கக்கூடும்

என்ப�தயும் குறிப்பிடுகின்றன. என�வ, உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் ஒரு அறு�வ
சிகிச்�ச�ய பரிந்து�ரக்கும் முன் அபாயங்க�ளயும் நன்�மக�ளயும் கவனமாக

எ�டப்பார். எம்ஆர்ஐ �பான்ற இ�மஜிங் கருவிகள் காயத்தின் அள�வ அ�டயாளம் காண
உதவுகின்றன, ஆனால் ஸ்டீராய்டு ஊசிகளுக்குப் பிறகு ஸ்�கன்�ஸை விளக்கும்�பாது

எச்சரிக்�கயாக இருக்க �வண்டும், ஏ�னனில் அ�வ சிலை �நரங்களில் ஸ்டீராய்டு

கண்ணீர�லைப் பின்பற்றக்கூடும்.
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எதிர்பார்ப்பது என்ன

உங்கள் �தாள்பட்�ட வலி �பரும்பாலும் பர்சாவில் வீக்கத்திலிருந்து வருகிறது, இது ஒரு

சிறிய திரவத்தால் நிரப்பப்பட்ட �ப, இது உங்கள் மூட்டுக்கு உதவுகிறது. இந்த நி�லை

சபாக்�ராமியல் இம்�பன்�மன்ட் என்று அ�ழக்கப்படுகிறது. நல்லை �சய்தி
என்ன�வன்றால், உங்கள் உடல் �பரும்பாலும் இ�த தானாக�வ குணப்படுத்துகிறது.

உண்�மயில், தன்னிச்�சயான உ�றந்த �தாள்பட்�ட �காண்ட �நாயாளிகளில் 94%
�நாயாளிகள் எந்த சிகிச்�சயும் இல்லைாமல் இயல்பான �சயல்பாடு மற்றும் இயக்க

நி�லைக்கு மீண்டு வருகிறார்கள். உங்களுக்கு உ�றந்த �தாள்பட்�ட இல்லைாவிட்டாலும்,

இந்த வலியின் இயற்�கயான வரலைாறு காலைப்�பாக்கில் �மம்படும். குறிப்பிட்ட
உடற்பயிற்சி சிகிச்�சகள் பயனுள்ளதாக இருப்பதாகவும், அறு�வ சிகிச்�சயின்

�த�வ�ய கு�றப்பதாகவும் பலைர் கருதுகின்றனர். இந்த நன்�மகள் கு�றந்தது 10
ஆண்டுகளாக பராமரிக்கப்படுகின்றன.

உங்கள் வலி நீடித்தால், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத

விருப்பங்க�ள பரிந்து�ரக்கலைாம். ஊசி குறுகிய காலை நிவாரணத்�த வழங்க முடியும்.

�தாளில் உள்ள ஸ்டீராய்டு ஊசிகள் வலி�யக் கு�றப்பதற்கும் குறுகிய காலைத்தில்
�சயல்பாட்�ட �மம்படுத்துவதற்கும் பயனுள்ளதாக இருக்கும். இந்த ஊசிகளுக்கு
உங்களுக்கு அல்ட்ராசவுண்ட் வழிகாட்டுதல் �த�வயில்�லை; அ�வ இல்லைாமல் நன்றாக
�வ�லை �சய்கின்றன. மனித பிள�சன்டா �ஹைட்�ரா�லை�சட் அல்லைது �ஹைலூ�ரா�னட்
பயன்படுத்தும் பிற ஊசிகளும் வலி மற்றும் வாழ்க்�கத் தரத்தில் குறிப்பிடத்தக்க
முன்�னற்றங்க�ளக் காட்டுகின்றன. இந்த �சயல்மு�றயின் ஒரு முக்கிய பகுதியாக உடல்

சிகிச்�ச உள்ளது. இது வலி மற்றும் இயக்கத்�த மீட்�டடுக்க உதவுகிறது.

அறு�வ சிகிச்�ச �பாதுவாக முதல் �தர்வாக இல்�லை. சான்றுகளின் எ�ட அறு�வ

சிகிச்�ச அல்லைாத நிர்வாகத்�த ஆதரிக்கிறது அல்லைது சபாக்�ராமியல் இம்�பஞ்ச்
சிகிச்�சக்கு சிகிச்�ச இல்�லை. ஆர்த்�ராஸ்�காபிக் சிகிச்�ச எந்த�வாரு குறிப்பிடத்தக்க
நன்�மக�ளயும் வழங்காது, தீங்கு வி�ளவிக்கும். நீங்கள் கால்சியஸ் �வப்புக்க�ளக்

�காண்டிருந்தாலும், அவற்�ற அகற்றுவதற்கு நல்லை குறுகிய காலை முடிவுக�ள அ�டய
கூடுதல் எலும்பு அகற்றுதல் �த�வயில்�லை. நீங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச �த�வப்பட்டால்,

இது �பாதுவாக கு�றந்தது 6 வாரங்களுக்கு அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத சிகிச்�சக்குப்
பிறகு மட்டு�ம கருதப்படுகிறது. உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் உங்கள் முன்�னற்றத்�த

கவனமாக மதிப்பாய்வு �சய்வார்.

சிலை காரணிகள் நீங்கள் எவ்வளவு வி�ரவாக மீட்கப்படுகிறீர்கள் என்ப�தப் பாதிக்கின்றன.

இ�ளய வயது, கு�றந்த உடல் நி�ற குறியீடு, மற்றும் சிகிச்�ச�யத் �தாடங்குவதற்கு

முன்பு குறுகிய காலை அறிகுறிகள் நல்லை அறிகுறிகள். எம்.ஆர்.ஐ-யில் மீளக்கூடிய
மாற்றங்களும் சிறந்த முடி�வக் கணிக்கின்றன. இருப்பினும், அறு�வ சிகிச்�சக்கு
முந்�தய �தாள்பட்�ட ஊசிகள் அதிகரித்த திருத்த விகிதங்களுடன் �தாடர்பு�டய�வ

என்ப�த நி�னவில் �காள்ளுங்கள். இந்த ஆபத்து நீங்கள் எத்த�ன ஊசிக�ளப்

�பறுகிறீர்கள் என்ப�தயும் அ�வ எப்�பாது �காடுக்கப்பட்டன என்ப�தயும் �பாறுத்தது.

ஒட்டு�மாத்தமாக, �பரும்பாலைான �நாயாளிகள் கன்சர்�வடிவ் பராமரிப்புடன்
முன்�னறுகிறார்கள். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் உங்கள் அன்றாட
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நடவடிக்�ககளுக்குத் திரும்புவதற்கு சரியான சமநி�லை�ய, உடற்பயிற்சி மற்றும்

மருந்துக�ளக் கண்டுபிடிக்க உதவுவார்.

யா�ரயாவது எப்�பாது பார்க்க �வண்டும்

�தாள்பட்�ட வலி �பாதுவானது, �பரும்பாலும் �மாதல் அல்லைது பர்சிடிஸைால் ஏற்படுகிறது.

ஓய்வு இருந்த�பாதிலும் வலி நீடித்தால் உங்கள் GP ஐப் பார்க்கவும். நீங்கள் பலைவீனம்,
நி�லையற்ற தன்�ம அல்லைது உங்கள் �தாள்பட்�ட பூட்டப்பட்டால் அல்லைது வழி �காடுத்தால்

ஒரு நிபுணர் மதிப்பாய்�வத் �தடுங்கள். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாள�ரத் �தாடர்பு

�காள்ளுங்கள். அறிகுறிகள் தூக்கம் அல்லைது �வ�லையில் த�லையிடுகின்றன. வலியின்
திடீர் �மாசம�டவதும் உடனடி கவனத்�த ஈர்க்கிறது. பலை வழக்குகள் கன்சர்�வடிவ்
பராமரிப்புடன் �மம்படு�கயில், சிலை வழக்குகள் அரிதான கட்டிகள் அல்லைது �பரிய எலும்பு

�வப்புக�ள உள்ளடக்கியது, அ�வ அறு�வ சிகிச்�ச மூலைம் அகற்றப்பட �வண்டும்.

நி�லையான சிகிச்�சகள் �தால்வியுற்றால் உங்கள் மருத்துவர் இந்த குறிப்பிட்ட

சிக்கல்க�ளச் சரிபார்க்கிறார். மூட்டு நி�லையற்ற தன்�ம �பான்ற பிற நி�லைகளிலிருந்து
�மாத�லை �வறுபடுத்துவதற்கு ஆரம்ப மதிப்பீடு உதவுகிறது. சரியான �நாயறிதல் இயக்கம்
மற்றும் அழற்சிக�ளக் கு�றக்க சரியான கவனிப்�பப் �பறுவ�த உறுதி
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