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

நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்

உங்கள் மணிக்கட்டு மற்றும் முன் கா�லை முறிவு ஏற்பட்ட இடத்தில் வலிக்கும். இந்த வலி

�பரும்பாலும் முதலில் கூர்�மயானதாக உணர்கிறது, பின்னர் ஆழமான வலியாக மாறும்.
உங்கள் �கயில் வீக்கம் மற்றும் �வடிப்பு பரவுவ�த நீங்கள் கவனிக்கலைாம். இந்த
காயத்திலிருந்து ஏற்படும் சிக்கல்க�ளைத் தடுப்ப�த உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளைரின்

முக்கிய குறிக்�காள். நீண்ட காலை வி�ளைவுக�ளைத் தவிர்ப்பதற்கு ஆரம்பகாலை �நாயறிதல்
மற்றும் சிகிச்�ச முக்கியம்.

எளைிய இயக்கங்கள் கடினமாகிவிடும். நீங்கள் ஒரு பிரா�வப் பிடிக்க உங்கள் முதுகுக்குப்
பின்னால் அ�டய சிரமப்படலைாம். ஒரு சட்�டக்குள் புகுத்துவது அல்லைது கதவுக் �க�ய

திருப்புவது கடினமாக�வா அல்லைது �வத�னயாக�வா உணரலைாம். இலைகுவான
�பாருட்க�ளை தூக்குவது கூட ஒரு �வடிப்�பத் தூண்டக்கூடும். உங்கள் அறு�வ

சிகிச்�சயாளைர் உங்கள் எலும்புகளைின் இயல்பான வடிவத்�த மீட்�டடுக்க �வ�லை

�சய்வார். இது உங்கள் �சயல்பாட்�ட மீண்டும் �பற உதவுகிறது மற்றும் காலைப்�பாக்கில்
வலி�யக் கு�றக்கிறது.

இரவில் அல்லைது பகலில் நீங்கள் சுறுசுறுப்பாக இருந்தபின் வலி �மாசம�டயக்கூடும்.

குணம�டதல் முன்�னறும்�பாது சிலை நாட்கள் மற்றவர்க�ளை விட சிறப்பாக உணர்கின்றன.
எலும்பு குணம�டதல் முதன்�ம கவனம் �சலுத்தும் அ�த �வ�ளையில், �மன்�மயான திசு

பிரச்சி�னகளும் அச om கரியத்�த ஏற்படுத்தக்கூடும். இடுப்பு எரிச்சல் அல்லைது நரம்பு

உணர்திறன் ஆகிய�வ இதில் அடங்கும். அரிதான சந்தர்ப்பங்களைில், ஒருங்கி�ணந்த
நரம்பு பிரச்சி�னகள் ஏற்படுகின்றன, ஆனால் இது மிகவும் அரிதானது. உங்கள் அறு�வ

சிகிச்�சயாளைர் இந்த பகுதிக�ளை உன்னிப்பாக கண்காணிப்பார்.

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

விளைிம்பு �ரடியம்
முறிவு
இடப்�பயர்ச்சி அ�டந்த டிஸ்டல் �ரடியஸ் எலும்பு முறிவின் எக்ஸ்-
கதிர் மிகவும் �பாதுவான வயதுவந்த எலும்பு முறிவு மு�ற.
முது�கலும்பு எலும்பு மு�ன மணிக்கட்டு மூட்டுக்கு �ம�லை உ�டந்து
வரி�சயில் இருந்து நகர்ந்துள்ளைது.
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நீடித்த இறுக்கம் அல்லைது மூட்டுவலி பற்றி நீங்கள் கவ�லைப்படலைாம். சிலை இ�ழ

காயங்களைின் தாமதமான கண்டறிதல் சிகிச்�சயளைிக்கப்படாவிட்டால் 10 ஆண்டுகளுக்குள்
மூட்டுவலிக்கு வழிவகுக்கும். இருப்பினும், சரியான கவனிப்புடன், �பரும்பாலைான மக்கள்

நன்கு குணம�டகிறார்கள். எலும்பு குணம�டயும் அபாயம் மிகக் கு�றவு. உங்கள் அறு�வ

சிகிச்�சயாளைர் எலும்பு முறி�வ உறுதிப்படுத்த குறிப்பிட்ட நுட்பங்க�ளைப்
பயன்படுத்தலைாம். இந்த மு�றகள் கட்ட�மப்பு ஸ்திரத்தன்�ம�ய வழங்குவ�தயும்,

அன்றாட பணிகளுக்கு வி�ரவாக திரும்புவ�தயும் �நாக்கமாகக் �காண்டுள்ளைன.

கடு�மயான வலியின் மூலைம் தள்ளுவ�தத் தவிர்க்கவும். நீங்கள் திடீ�ரன மயக்கம், புண்
அல்லைது அதிகரித்த வீக்கத்�த உணர்ந்தால், உங்கள் பராமரிப்புக் குழு�வத் �தாடர்பு

�காள்ளுங்கள். இ�வ �மன்�மயான திசு சிக்கல்களைின் அறிகுறிகளைாக இருக்கலைாம்.

உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் பாதுகாப்பான இயக்கங்களைில் உங்களுக்கு
வழிகாட்டுவார். �க�ய ஓய்�வடுத்து அ�த உயர்த்தி �வத்திருப்பது வீக்கத்�த

நிர்வகிக்க உதவும். �மன்�மயான இயக்கத்�த எப்�பாது �தாடங்குவது என்பது குறித்த
உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளைரின் ஆ�லைாச�ன�யப் பின்பற்றவும். இந்த சமநி�லை

உங்கள் மூட்டுகளைின் இயக்கத்�த �வத்திருக்கும்�பாது குணம�டந்த எலும்�பப்

பாதுகாக்கிறது.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

டிஸ்டல் �ரடியஸ் எலும்பு முறிவு என்பது மணிக்கட்டுக்கு அருகிலுள்ளை உங்கள்

முது�கலும்பின் �பரிய எலும்பில் ஏற்படும் முறிவு ஆகும். இந்த பகுதி உங்கள் �கயில் ஒரு
முக்கியமான அதிர்ச்சி உறிஞ்சியாக �சயல்படுகிறது. நீங்கள் ஒரு நீட்டப்பட்ட �கயில்
விழும்�பாது, சக்தி உங்கள் �கயில் பயணிக்கிறது மற்றும் இந்த எலும்�ப உ�டக்கலைாம்.
இந்த முறிவு �பரும்பாலும் எலும்பு மு�னகள் இடப்�பயர்ச்சி என்று அ�ழக்கப்படும் ஒரு

�சயல்மு�ற�ய மாற்றும். இந்த தவறான சீர�மப்பு மூட்டுவின் �மன்�மயான

�மற்பரப்�ப சீர்கு�லைக்கிறது, இது இயக்கத்�த வலி மற்றும் கடினமாக்குகிறது.

உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளைரின் முதன்�ம குறிக்�காள் உங்கள் மணிக்கட்டின்

இயற்�கயான வடிவத்�தயும் சீர�மப்�பயும் மீட்�டடுப்பதாகும். உங்கள் மணிக்கட்டு
மூட்டு ஒரு கதவின் கீறல் �பான்றது என்று நி�னத்துப் பாருங்கள். கதவு சட்டகம்

வ�ளைந்தால், கதவு சரியாக மூடப்பட�வா அல்லைது அ�சக்க�வா முடியாது. இ�த�பால், ஆரம்

சரியாக சீர�மக்கப்படாவிட்டால், உங்கள் மணிக்கட்டு சீராக �சயல்படாது. உகந்த முடிவுகள்

இந்த உடற்கூறியல் சீர�மப்�ப மீட்�டடுப்ப�தயும் பராமரிப்ப�தயும் சார்ந்துள்ளைது. இது

எலும்புகள் சரியாக �பாருந்துவ�த உறுதி�சய்கிறது, இது வலி�ம�யயும் இயக்க
வரம்�பயும் மீண்டும் �பற உங்க�ளை அனுமதிக்கிறது.

�பரும்பாலைான சந்தர்ப்பங்களைில், எலும்பு முறிவு என்பது மூட்டுக்கு �ம�லை உள்ளை எலும்பின்
பரந்த பகுதியாகும். இந்த பகுதியில் எலும்பு உ�டந்துவிட்டால், அது சி�தவு என்று

அ�ழக்கப்படுகிறது. உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் இ�ட�வளைிக�ளை நிரப்பவும்

கட்ட�மப்பு ஸ்திரத்தன்�ம�ய வழங்கவும் எலும்பு மாற்று �பாருட்க�ளைப்

பயன்படுத்தலைாம். இந்த �பாருட்கள் �சங்கல் �பாலை �சயல்படுகின்றன, உங்கள் உடல்
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குணம�டயும் �பாது உ�டந்த துண்டுக�ளை இடத்தில் �வத்திருக்கும். இந்த முறிவுகளைில்

எலும்பு குணம�டயாத அல்லைது இ�ணக்கப்படாத ஆபத்து மிகக் கு�றவு.

சிலை �நரங்களைில், உ�டப்புக்கு அல்னார் ஸ்�ட�லைாய்டின் எலும்பு முறிவு, மற்ற
முது�கலும்பில் ஒரு சிறிய எலும்பு முட்டு உள்ளைது. இந்த தனித்தனி உ�டப்பு பற்றி நீங்கள்

கவ�லைப்படத் �த�வயில்�லை. ஒரு �தாடர்பு�டய அல்னார் ஸ்�ட�லைாய்டு எலும்பு முறிவு

உங்கள் தூர கதிர் முறிவின் முடிவுக�ளை பாதிக்காது. உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளைர்
கதி�ர உறுதிப்படுத்துவதில் கவனம் �சலுத்துவார், இது உங்கள் மீட்பின் முக்கிய இயக்கி

ஆகும்.

சிக்கல்கள் அரிதான�வ, ஆனால் அ�வ தடுக்கப்பட �வண்டும். நடுத்தர மற்றும் அல்னார்
நரம்புகள் இரண்�டயும் உள்ளைடக்கிய நரம்பு �சதம் மிகவும் அரிதான சிக்கலைாகும்.

நீண்டகாலை வி�ளைவுக�ளைத் தவிர்ப்பதற்கு எந்த�வாரு சிக்கல்களைின் ஆரம்ப �நாயறிதல்

மற்றும் சிகிச்�ச முக்கியம். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளைர் �தால் ஊசிகளைால் பூர்த்தி

�சய்யப்பட்ட �வளைிப்புற இ�ணப்பு �பான்ற எலும்�ப சரி�சய்ய பல்�வறு மு�றக�ளைப்
பயன்படுத்துவார். இந்த அணுகுமு�ற இடமாற்றப்பட்ட எலும்பு முறிவுகளுக்கு கு�றந்த
சிக்கல் விகிதத்துடன் நம்பகமான நல்லை முடிவுக�ளை அளைிக்கிறது. நீங்கள் முழு

�சயல்பாட்டிற்கு திரும்புவ�த உறுதி�சய்ய ஆரம்பகாலை அங்கீகாரம் மற்றும் �மலைாண்�ம

முக்கியம்.

நாம் என்ன �சய்ய முடியும்

உங்கள் முதன்�ம அக்க�ற இப்�பாது சிக்கல்க�ளைத் தடுப்பதாகும். நீண்ட காலை

வி�ளைவுக�ளைத் தவிர்ப்பதற்கு ஆரம்பகாலை �நாயறிதல் மற்றும் சிகிச்�ச முக்கியம். நீங்கள்
முதலில் சுய �மலைாண்�ம மற்றும் உடலியல் சிகிச்�சயில் கவனம் �சலுத்த �வண்டும்.
உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளைர் பாதுகாப்பான இயக்கங்களைில் உங்களுக்கு
வழிகாட்டுவார். �மலும் தீங்கு வி�ளைவிக்காமல் �சயல்பாட்�ட மீட்�டடுப்ப�த குறிக்�காள்.

�மன்�மயான திசு சிக்கல்கள் எலும்பு காயம் விட சிக்கலைானதாக இருக்கலைாம். இடுப்பு

காயம், நரம்பு �சயலிழப்பு, �தால் பிரச்சி�னகள் மற்றும் சிக்கலைான பிராந்திய வலி

�நாய்க்குறி ஆகிய�வ இதில் அடங்கும். எந்த�வாரு புதிய மயக்கம் அல்லைது கடு�மயான
வீக்கத்�தயும் உடனடியாக நீங்கள் �தரிவிக்க �வண்டும். இ�ணந்த நடுத்தர மற்றும்

அல்னார் நரம்பு முடக்கம் மிகவும் அரிதானது, ஆனால் அது ஏற்பட்டால் தரப்படுத்தப்பட்ட

�மலைாண்�ம உத்தி �த�வப்படுகிறது.

மருத்துவ �மலைாண்�ம வலி மற்றும் அழற்சி�யக் கட்டுப்படுத்துவதில் கவனம்

�சலுத்துகிறது. உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் உங்களுக்கு வசதியாக இருக்க உதவும்

வலி மருந்துகள் அல்லைது அழற்சி எதிர்ப்பு மருந்துக�ளை பரிந்து�ரக்கலைாம். சிலை
சந்தர்ப்பங்களைில், கார்டி�சான், �ஹைலூ�ரானிக் அமிலைம் அல்லைது பிஆர்பி �பான்ற ஊசிகள்
வீக்கம் மற்றும் வலி�யக் கு�றக்க பரிசீலிக்கப்படலைாம். உங்கள் உடல் குணம�டயத்

�தாடங்கும் �பாது இந்த சிகிச்�சகள் நிவாரணம் அளைிப்ப�த �நாக்கமாகக்

�காண்டுள்ளைன. இந்த ஊசிகளைின் வி�ளைவு வழக்கமாக ஒரு குறிப்பிட்ட காலைத்திற்கு

நீடிக்கும், இது சிகிச்�சயில் பங்�கற்க உங்க�ளை அனுமதிக்கிறது. எலும்பு மாற்று
மருந்துகள் முக்கியமாக வலி நிவாரணத்�த விட கட்ட�மப்பு ஸ்திரத்தன்�ம�ய வழங்க
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பயன்படுகின்றன என்ப�தக் கவனத்தில் �காள்ளை �வண்டும். தூர �ரடியஸ் முறிவுகளைில்

ஒற்று�ம இல்லைாத ஆபத்து மிகக் கு�றவு, என�வ �மன்�மயான திசு பராமரிப்பு மற்றும்
சீர�மப்பில் கவனம் �சலுத்துகிறது.

கணிசமான சி�தவு அல்லைது ஸ்திரமின்�ம இருந்தால் அறு�வ சிகிச்�ச

பரிந்து�ரக்கப்படலைாம். �மட்டாபிசல் சரிவு விகிதம் �பான்ற �ரடி�யாகிராஃபிக் காரணிகள்,

ஸ்திரமின்�ம�ய கணிக்க உதவுகின்றன. �தாடர்பு�டய அல்னார் ஸ்�ட�லைாயிட் எலும்பு
முறிவு �தா�லைதூர �ரடியல் எலும்பு முறிவின் முடிவுக�ளை பாதிக்காது, என�வ மருத்துவ

நிபுணர்கள் இதற்காக மட்டு�ம அறு�வ சிகிச்�ச�யத் �தர்ந்�தடுப்பதில் கவனமாக
இருக்க �வண்டும். இடமாற்றம் �சய்யப்பட்ட எலும்பு முறிவுகளுக்கு பர்கு�டனியஸ்

ஊசிகளைால் நிரப்பப்பட்ட �வளைிப்புற உறுதிப்படுத்தல் ஒரு சிறந்த விருப்பமாகும். இந்த

மு�ற கு�றந்த மறு�வ�லை மற்றும் சிக்கல் விகிதத்துடன் நம்பகமான நல்லை முடிவுக�ளை
அளைிக்கிறது. �க-�வரிங் உடன் ஒப்பிடும்�பாது �வாலைார் பி�ளைட்டிங் சிறந்த கதிர்வீச்சு

முடிவுக�ளை வழங்கக்கூடும், ஆனால் இது எப்�பாதும் 32 மாதங்கள் பின்�தாடரும் ஒரு
சிறந்த �சயல்பாட்டு முடி�வாடு �தாடர்பு�டயது அல்லை. கார்பல் லிங்க் உள்

உள்�நாக்கமான காயங்கள் �பான்ற ஏ�த

எதிர்பார்ப்பது என்ன

உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளைரின் முக்கிய குறிக்�காள் சிக்கல்க�ளைத் தடுப்பதும், நீங்கள்

சரியாக குணம�டவ�த உறுதி�சய்வதும் ஆகும். நீண்ட காலை சிக்கல்க�ளைத் தவிர்ப்பதற்கு

ஆரம்பகாலை �நாயறிதல் மற்றும் சிகிச்�ச முக்கியம். �பரும்பாலைான மக்கள் எலும்பு முறிவு
மு�றயாக நிர்வகிக்கப்படும்�பாது நன்றாக மீண்டு வருகிறார்கள். எலும்பு குணம�டயத்
தவறும் (இ�ணக்கப்படாத) ஆபத்து மிகக் கு�றவு.

உங்கள் மணிக்கட்டு எலும்பில் ஒரு சிறிய உயர இழப்�ப நீங்கள் கவனிக்கலைாம். இது
சாதாரணமானது மற்றும் �பாதுவாக உங்கள் இறுதி முடி�வ பாதிக்காது. உங்கள்

மணிக்கட்டின் ஒரு பக்கத்தில் (அல்னார் ஸ்�ட�லைாயிட்) ஒரு சிறிய எலும்பு முறிவு

இருந்தால், அது �பாதுவாக உங்கள் முடி�வ மாற்றாது. இந்த பக்க துண்டு மட்டுமல்லைாமல்,

முக்கிய முறிவின் அடிப்ப�டயில் அறு�வ சிகிச்�ச �த�வயா என்ப�த உங்கள் அறு�வ
சிகிச்�ச நிபுணர் தீர்மானிப்பார்.

�மன்�மயான திசு காயங்கள் சிலை �நரங்களைில் எலும்பு முறி�வ விட சிக்கலைானதாக
இருக்கலைாம். இடுப்பு எரிச்சல், நரம்பு பிரச்சி�னகள் அல்லைது �தால் பிரச்சி�னகள்

ஆகிய�வ இதில் அடங்கும். ஒருங்கி�ணந்த நரம்பு �சதம் மிகவும் அரிதானது. நீங்கள்

இடமாற்றத்துடன் சிக்கலைான முறி�வக் �காண்டிருந்தால், ஆரம்பகாலை அங்கீகாரம் மற்றும்

எலும்புக�ளை அவற்றின் சரியான நி�லையில் �வத்திருப்பது ஒரு நல்லை முடிவுக்கு
முக்கியமாகும். மணிக்கட்டில் இ�ழ காயங்க�ளை தாமதமாக கண்டறிவது
சிகிச்�சயளைிக்கப்படாவிட்டால் 10 ஆண்டுகளுக்குள் மூட்டுவலிக்கு வழிவகுக்கும்.

நவீன நுட்பங்களுடன், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளைர் எலும்பின் வடிவத்�தயும்
ஸ்திரத்தன்�ம�யயும் மீட்�டடுக்க முடியும். இது வி�ரவில் �சயல்பாட்டுக்கு திரும்ப

உதவுகிறது. இடப்�பயர்ச்சி ஏற்பட்ட எலும்பு முறிவுகளுக்கு பின்களுடன் �வளைிப்புற

இ�ணப்பு ஒரு சிறந்த விருப்பமாகும், இது கு�றந்த சிக்கல் மற்றும் மறு�வ�லை
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விகிதங்களுடன் நம்பகமான முடிவுக�ளை வழங்குகிறது. 32 மாதங்களைில் �சயல்பாட்டு

முடிவுகள் ஒத்திருந்தாலும், கம்பிகளுடன் ஒப்பிடும்�பாது �வாலைார் பிளைாட்டிங் எக்ஸ்-
கதிர்களைில் சிறந்த எலும்பு சீர�மப்�ப வழங்குகிறது.

உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளைர் எந்த�வாரு சிக்கல்க�ளையும் ஆரம்பத்தில் கண்டுபிடிக்க

உங்க�ளை �நருக்கமாகக் கண்காணிப்பார். �பரும்பாலைான �நாயாளைிகள் தங்கள்

மணிக்கட்டில் நல்லை பயன்பாட்�டப் �பறுகிறார்கள். வாரங்கள் மற்றும் மாதங்களைில்
நி�லையான முன்�னற்றத்�த நீங்கள் எதிர்பார்க்க �வண்டும். உங்கள் அறு�வ

சிகிச்�சயாளைரின் ஆ�லைாச�ன�யப் பின்பற்றுங்கள் உங்கள் குணம�டந்த திசுக்க�ளைப்
பாதுகாக்கவும் பின்ன�டவுக�ளைத் தவிர்க்கவும்.

யா�ரயாவது எப்�பாது பார்க்க �வண்டும்

உங்கள் மருத்துவ�ர அணுகவும். உங்களுக்கு ஓய்வில் முன்�னறாத �தாடர்ச்சியான வலி
இருந்தால், அல்லைது உங்கள் மணிக்கட்டில் பலைவீனம் அல்லைது நி�லையற்ற தன்�ம

இருப்ப�த நீங்கள் கவனித்தால். உங்கள் அறிகுறிகள் தூக்கத்�த அல்லைது �வ�லை�ய
பாதிக்கினால், அல்லைது திடீ�ரன �மாசம�டந்தால் ஒரு நிபுணர் மதிப்பாய்�வக்
�களுங்கள். நீண்ட காலை வி�ளைவுக�ளைத் தவிர்ப்பதற்கு ஆரம்பகாலை �நாயறிதல் மற்றும்

சிகிச்�ச முக்கியம். �மன்�மயான திசு சிக்கல்கள் எலும்பு காயம் தன்�ன விட
சிக்கலைானதாக இருக்கலைாம். எடுத்துக்காட்டாக, உள்ளைார்ந்த கார்பல் லிகிமண்ட்

காயங்களைின் தாமதமான �நாயறிதல் சிகிச்�சயளைிக்கப்படாவிட்டால் 10 ஆண்டுகளுக்குள்

மூட்டுவலிக்கு வழிவகுக்கிறது. உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளைரின் முதன்�ம அக்க�ற
ஆரம்பகாலை அங்கீகாரம் மற்றும் �மலைாண்�ம மூலைம் இந்த சிக்கல்க�ளைத் தடுப்பதாகும்.
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