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

எலும்புகள்

உங்கள் மணிக்கட்டு உங்கள் முது�கலும்பிற்கும் உங்கள் கரத்திற்கும் இ�ட�யயான

பரபரப்பான பாலைமாகும். இது தூக்குதல், தட்டச்சு �சய்தல், தள்ளுதல் �பான்ற சிக்கலைான

சக்திக�ளை �கயாளுகிறது. அ�த ஒரு அதிநவீன கீறல் என்று நி�னத்துப் பாருங்கள்,
அதுவும் திருப்பப்பட �வண்டும்.

மூன்று எலும்புகள் முக்கிய கட்ட�மப்�ப உருவாக்குகின்றன. இரண்டு நீண்ட எலும்புகள்
உங்கள் முது�கலும்பின் கீழ் ஓடுகின்றன. �ரடியஸ் கட்�டவிரல் பக்கத்தில்
அமர்ந்திருக்கிறது. அல்னா பிங்கி பக்கத்தில் அமர்ந்திருக்கிறது. இந்த எலும்புகள் எட்டு

சிறிய மணிக்கட்டு எலும்புக�ளை சந்திக்கின்றன, அ�வ கார்பல்ஸ் என்று

அ�ழக்கப்படுகின்றன.

நீங்கள் உங்கள் மணிக்கட்டில் பிங்கி பக்கத்தில் அல்னாவின் முடி�வ உணர முடியும். இது

ஒரு சிறிய எலும்பு முள் �பான்றது. இது அல்னார் த�லை. �ரடியஸ் அகலைமானது மற்றும்
கட்�டவிரல் பக்கத்தில் அமர்ந்திருக்கிறது. நீங்கள் அதன் முடி�வ �தளைிவாக உணர
முடியாது.

கரப்பு எலும்புகள் இரண்டு வரி�சக�ளை உருவாக்குகின்றன. அ�வ சிறிய கற்களைின் ஒரு
�காத்து �பாலை �தான்றுகின்றன. உங்கள் உள்ளைங்�கயின் அடிப்பகுதியில் �மதுவாக

அழுத்தினால் அவற்�ற நீங்கள் உணர முடியும். இந்த எலும்புகள் உங்கள் மணிக்கட்டில்

வ�ளைந்து சாய்க்க அனுமதிக்கின்றன. உங்கள் �ககளைில் நீங்கள் த�ரயிறங்கும்�பாது
அ�வ அதிர்ச்சி�ய உறிஞ்சும்.

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

How your wrist works
மணிக்கட்டு இ�ழகளைின் பின்புற பார்�வ (கி�ர அன�டாமி):
குறுகிய இ�ழகளைின் அடர்த்தியான வ�லைய�மப்பு எட்டு கர்ப
எலும்புக�ளை ஒருவருக்�காருவர் பி�ணத்து அவற்�ற �ரடியஸ்,
அல்னா மற்றும் �கயில் இ�ணக்கிறது.
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மூட்டுகள் மற்றும் அ�வ எவ்வாறு நகர்கின்றன

உங்கள் மணிக்கட்டில் பலை மூட்டுகள் ஒன்றாக �வ�லை �சய்கின்றன. ஒவ்�வாரு மூட்டுக்கும்

ஒரு குறிப்பிட்ட வடிவம் மற்றும் �வ�லை இருக்கிறது.

முக்கிய மணிக்கட்டு மூட்டு �ரடி�யாகார்பல் மூட்டு ஆகும். இது ஒரு காண்டிலைாய்டு மூட்டு

ஆகும். இதன் �பாருள் இது முன்�னாக்கி மற்றும் பின்�னாக்கி வ�ளைகிறது. இது
கட்�டவிரல் அல்லைது விரல் நுனி�ய �நாக்கி பக்கத்திற்கு பக்கமாக சாய்கிறது.

இருப்பினும், இது ஒரு சாக்�கட்டில் ஒரு பந்து �பாலை சுழலைவில்�லை. ஒரு ஆழமற்ற
கரண்டியில் ஓய்�வடுக்கும் ஒரு கல் கற்ப�ன �சய்து பாருங்கள். இது பலை தி�சகளைில்

உருட்டலைாம், ஆனால் அது அப்படி�ய இருக்கும்.

கட்�டவிரல் அடிப்பகுதியில் ஒரு சிறப்பு மூட்டு உள்ளைது. இது கார்�பா�மட்டாகார்பல் மூட்டு

ஆகும். இது ஒரு �சதி மூட்டு ஆகும். அதன் வடிவம் உங்கள் கட்�டவிரல் உங்கள்

உள்ளைங்�க�ய கடக்க அனுமதிக்கிறது. இந்த இயக்கம் உங்கள் விரல் நுனிக�ளைத் �தாட
உங்க�ளை அனுமதிக்கிறது. பிடிப்பது மற்றும் பிஞ்சிங் �சய்வதற்கு இது அவசியம்.

உங்கள் முதுகில் உள்ளை எலும்புகள் ஒருவருக்�காருவர் சுற்றி வருகின்றன. இது
அருகிலுள்ளை மற்றும் தூர �ரடி�யால்னார் மூட்டுகளைில் நிகழ்கிறது. இ�வ சுழற்சி மூட்டுகள்.
அ�வ உங்கள் �க�ய �ம�லை அல்லைது கீ�ழ பார்க்க அனுமதிக்கின்றன. ஒரு கதவு �க�ய

திருப்புவது இந்த சுழற்சி�யப் பயன்படுத்துகிறது. இது முழங்காலில் மட்டுமல்லை,

முழங்காலில் மட்டுமல்லை, முது�கலும்பு முழுவதும் சமமாக நிகழ்கிறது.

விரல்களைில் உள்ளை சிறிய எலும்புகள் ஒருவருக்�காருவர் கடந்து �சல்கின்றன. இ�வ
தட்�டயான மூட்டுகள். அ�வ சிறிய சறுக்கும் இயக்கங்க�ளை அனுமதிக்கின்றன. இது
உங்கள் விரல்களைின் இயக்கத்திற்கு �நகிழ்வுத்தன்�ம�ய �சர்க்கிறது.

த�சகள், இ�ழகள் மற்றும் இ�ழகள்

உங்கள் முது�கலும்பில் உள்ளை த�சகள் உங்கள் மணிக்கட்டு மற்றும் விரல்க�ளை
கட்டுப்படுத்துகின்றன. அ�வ உங்கள் �கயில் இல்�லை. மாறாக, அ�வ உங்கள்

முது�கலும்பில் உள்ளைன. அவற்றின் நீண்ட த�சகள் உங்கள் �க�ய �நாக்கி

நீண்டுள்ளைன.

த�சக�ளை எலும்புகளுடன் இ�ணக்கும் கடினமான கயிறுகள் தண்டுகள். நீங்கள் இந்த

தண்டுக�ளை உங்கள் மணிக்கட்டில் முன் மற்றும் பின்புறத்தில் உணரலைாம். நீங்கள் ஒரு
�கப்பிடி�ய உருவாக்கும்�பாது, அ�வ தனித்து நிற்ப�த நீங்கள் காணலைாம். அ�வ
உங்கள் விரல்க�ளையும் மணிக்கட்�ட�யயும் நி�லைக்கு இழுக்கின்றன.

இ�ழகள் என்பது வலுவான திசுக்களைின் இ�சக்குழுக்கள் ஆகும். அ�வ எலும்�ப

எலும்புடன் இ�ணக்கின்றன. அ�வ உங்கள் மணிக்கட்டு மூட்டுக�ளை நி�லையானதாக

�வத்திருக்கின்றன. �வாலைார் �ரடி�யாகார்பல் இ�ழ ஒரு முக்கிய நி�லைப்படுத்தியாகும்.

இது உங்கள் மணிக்கட்டு மிகவும் பின்�னாக்கி வ�ளைவ�தத் தடுக்கிறது. மற்�றாரு இ�ழ,
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ஸ்காஃ�பாலூனட் இ�ழ, இரண்டு சிறிய மணிக்கட்டு எலும்புக�ளை ஒன்றாகக்

�காண்டுள்ளைது. இது கிழிந்தால், உங்கள் மணிக்கட்டு நி�லையற்றதாக உணரக்கூடும்.

உங்கள் த�சநார்க�ளை கயிறுகளைாக நி�னத்துப் பாருங்கள். த�சகள் அந்த கயிறுக�ளை
இழுக்கும் இயந்திரங்கள். இ�ழகள் அ�மப்�ப ஒன்றாக �வத்திருக்கும் நங்கூரங்கள்.

வலுவான இ�ழகள் இல்லைாமல், எலும்புகள் இடத்திலிருந்து நழுவிவிடும்.

மன அழுத்தம்

மூ�ளைக்கும் �கக்கும் இ�ட�ய சமிக்�ஞைக�ளை �காண்டு �சல்லும் நரம்புகள். அ�வ

இயக்கத்�தயும் உணர்�வயும் கட்டுப்படுத்துகின்றன. மூன்று முக்கிய நரம்புகள்

மணிக்கட்டுப் பகுதி�யக் கடந்து �சல்கின்றன.

நடுத்தர நரம்பு கார்பல் டன்னல் வழியாக �சல்கிறது. இது உங்கள் மணிக்கட்டின்
�கப்�பயின் பக்கத்தில் ஒரு குறுகிய பா�த. இது உங்கள் கட்�டவிரல், குறியீட்டு மற்றும்

நடுத்தர விரல்களுக்கு உணர்�வ அளைிக்கிறது. இது உங்கள் கட்�டவிரலின்
அடிப்பகுதியில் உள்ளை சிலை சிறிய த�சக�ளையும் கட்டுப்படுத்துகிறது. இங்�க அழுத்தம்
கார்பல் டன்னல் �நாய்க்குறிக்கு வழிவகுக்கிறது.

உல்னார் நரம்பு உங்கள் மணிக்கட்டில் பிங்கி பக்கத்தில் இயங்குகிறது. இது உல்னார்

த�லைக்கு அருகிலுள்ளை ஒரு பள்ளைம் வழியாக �சல்கிறது. இது உங்கள் பிங்கி மற்றும்
உங்கள் �மாதிர விரலின் பாதிக்கு உணர்�வ அளைிக்கிறது. இது உங்கள் �கயில் பலை சிறிய
த�சக�ளை கட்டுப்படுத்துகிறது. இந்த த�சகள் விரல் இயக்கங்களுக்கு உதவுகின்றன.

�ரடியல் நரம்பு உங்கள் மணிக்கட்டின் பின்புறத்தில் இயங்குகிறது. இது உங்கள் �கயின்

பின்புற உணர்�வ வழங்குகிறது. இது உங்கள் மணிக்கட்டு மற்றும் விரல்க�ளை நீட்டவும்
உதவுகிறது. இந்த நரம்பு காயம�டந்தால், உங்கள் மணிக்கட்�ட உயர்த்துவதில் சிக்கல்

இருக்கலைாம்.

எந்த நரம்பு என்ன �சய்கிறது என்ப�த அறிவது உங்கள் அறிகுறிக�ளை விளைக்க

உதவுகிறது. குறிப்பிட்ட விரல்களைில் உள்ளை மயக்கம் �பரும்பாலும் ஒரு குறிப்பிட்ட நரம்�ப
சுட்டிக்காட்டுகிறது. இது உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளைருக்கு சிக்க�லை வி�ரவாகக்

கண்டறிய உதவுகிறது.
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