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

நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்

ப�ழய காயத்திற்குப் பிறகு உங்கள் மணிக்கட்டில் வலி �தாடங்குகிறது. இது
உ�டந்து�பாகும் மூட்டுவலி என்று அ�ழக்கப்படுகிறது. உங்கள் மணிக்கட்டில் உள்ள
எலும்புகள் இடத்திலிருந்து நகரும்�பாது இது நிகழ்கிறது. உங்கள் மணிக்கட்டின் �மல்

பகுதியில் ஆழமான வலி�ய நீங்கள் உணரலைாம். நீங்கள் எ�தயாவது அழுத்தும்�பாது

அல்லைது உங்கள் �க�யத் திருப்பும்�பாது வலி �பரும்பாலும் �மாசம�டகிறது. ஒரு ஜாடி
திறப்பது அல்லைது கதவு �கப்பிடி�ய திருப்புவது �பான்ற எளிய பணிகள் கடினமாகிவிடும்.

நீங்கள் முதலில் எழுந்திருக்கும்�பாது வி�றப்புத்தன்�ம�ய நீங்கள் கவனிக்கலைாம். இது

வழக்கமாக நீங்கள் சிறிது �நரம் நகர்ந்த பிறகு ம�றந்துவிடும். இருப்பினும், நீங்கள் நாள்
முழுவதும் உங்கள் �க�யப் பயன்படுத்திய பிறகு வலி மீண்டும் வரலைாம். பலை �நாயாளிகள்

�க�ய ஓய்�வடுப்பது உதவுகிறது என்று கருதுகின்றனர். சிலைருக்கு இரவில் வலி

ஏற்படுகிறது, குறிப்பாக அவர்கள் அந்த பக்கத்தில் தூங்கினால். இது உங்கள் தூக்கத்�த
சீர்கு�லைத்து உங்க�ள �சார்வாக உணர �வக்கும்.

அன்றாட நடவடிக்�ககள் முன்�னப்�பா�தயும் விட கடினமாக உணரலைாம். உங்கள்

முதுகுக்குப் பின்னால் ஒரு பிரா�வப் பி�ணப்பது �வத�னயாக இருக்கலைாம். சட்�டக்குள்
புகுத்துவதற்கு உங்கள் �க�ய வலிக்கும் வ�கயில் உயர்த்த �வண்டியிருக்கலைாம்.

�பாருள்க�ள உயர்த்துவது, இலைகுவான�வ கூட, கூர்�மயான அச om கரியத்�த

ஏற்படுத்தும். வலி�யத் தூண்டும் என்ற பயத்தில் உங்கள் �க�யப் பயன்படுத்துவ�தத்
தவிர்க்கலைாம். இது எளிய ந�டமு�றக�ள ஒரு சவாலைாக உணரக்கூடும்.

இந்த நி�லை உங்கள் மணிக்கட்டில் எலும்புகள் எவ்வாறு நகர்கின்றன என்ப�த

பாதிக்கிறது. முக்கிய எலும்புகள் இனி சரியாக சீர�மக்கப்படாமல் �பாகலைாம். இந்த
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தவறான சீர�மப்பு மூட்டுகளில் கூடுதல் �தய்மானத்�த ஏற்படுத்துகிறது. உங்கள்

மணிக்கட்�ட நகர்த்தும்�பாது ஒரு அ�ரக்கும் உணர்�வ நீங்கள் உணரலைாம் அல்லைது
கிளிக் �சய்யும் ஒலி�யக் �கட்கலைாம். இது எப்�பாதும் �வத�னயானது அல்லை, ஆனால்

அது எரிச்சலூட்டும்.

எல்லைா மணிக்கட்டு காயங்களும் இந்த பிரச்சி�னக்கு வழிவகுக்காது என்ப�த அறிந்து

�காள்வது முக்கியம். கடந்த காலைத்தில் உங்களுக்கு ஒரு இ�ழக் கிழிவு ஏற்பட்டிருந்தால்,
ஆனால் உங்கள் எக்ஸ்-கதிர்கள் சாதாரணமாகத் �தான்றினால், நீங்கள் இந்த மூட்டுவலிக்கு

ஆளாகாமல் இருக்கலைாம். இருப்பினும், உங்களுக்கு நீண்டகாலை நி�லையற்ற தன்�ம
இருந்தால், ஆபத்து அதிகமாக இருக்கும். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் உங்கள்

குறிப்பிட்ட வரலைாறு மற்றும் அறிகுறிக�ளப் பார்ப்பார். உங்கள் வலி இந்த வடிவத்துடன்

�பாருந்துகிறதா என்ப�த அவர்கள் தீர்மானிப்பார்கள். நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்
என்ப�தப் புரிந்து�காள்வது உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளருக்கு உங்கள் வலி�யக்

கு�றப்பதற்கும் உங்கள் �சயல்பாட்�ட �மம்படுத்துவதற்கும் சரியான சிகிச்�ச�யத்
�தர்வு�சய்ய உதவுகிறது.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

உங்கள் மணிக்கட்டில் எட்டு சிறிய எலும்புகள் உள்ளன. SLAC மற்றும் SNAC
மணிக்கட்டுகளில், இந்த எலும்புகளுக்கு இ�ட�யயான இயல்பான சறுக்கல் இயக்கம்

உ�டகிறது. இது �பாதுவாக எலும்புக�ள ஒன்றாக �வத்திருக்கும் இ�ழகளுக்கு �சதம்

ஏற்படுவதன் மூலைம் அல்லைது எலும்பு முறிவுக்குப் பிறகு குணம�டயாத ஒரு எலும்புடன்
�தாடங்குகிறது. இந்த ஆதரவுகள் பலைவீனம�டயும்�பாது, எலும்புகள் அவற்றின் சரியான
சீர�மப்பிலிருந்து விலைகிச் �சல்கின்றன.

உங்கள் மணிக்கட்�ட நன்கு எண்�ணய் பூசப்பட்ட கீல் �பாலை சிந்தியுங்கள். எலும்புகளின்
மு�னகளில் உள்ள �மன்�மயான பூச்சு, அ�வ சிராய்ப்பு இல்லைாமல் சறுக்குவதற்கு

உதவுகிறது. எலும்புகள் தவறாக சீர�மக்கப்படும்�பாது, இந்த பூச்சு சீராக அணியாது. இந்த

அணியக்கூடிய மூட்டுவலி எலும்பு-எலும்பு �தாடர்�ப உருவாக்குகிறது. இதன் வி�ளவாக

வலி, கடினத்தன்�ம மற்றும் உங்கள் �க�ய நகர்த்தும்�பாது அ�ரக்கும் உணர்வு
ஏற்படுகிறது. மூட்டு சுற்றி ஒரு ஸ்லீவ் �பாலை �சயல்படும் கூட்டு காப்ஸ்யூலும் அழற்சி

மற்றும் இறுக்கமாக மாறக்கூடும்.

இந்த தவறான சீர�மப்பு உங்கள் �க வழியாக வலி�ம எவ்வாறு பயணிக்கிறது என்ப�த

மாற்றுகிறது. சாதாரணமாக, சு�ம சமமாக விநி�யாகிக்கப்படுகிறது. இப்�பாது, சிலை

புள்ளிகள் அதிக அழுத்தத்�த எடுத்துக்�காள்கின்றன. இது �சதத்�த துரிதப்படுத்துகிறது

மற்றும் நீங்கள் உணரும் குறிப்பிட்ட அறிகுறிகளுக்கு வழிவகுக்கிறது. உங்கள் அறு�வ
சிகிச்�சயாளர் இந்த மாற்றங்க�ள படத்தில் காணலைாம். எலும்புகள் இனி �மன்�மயான,
ஒருங்கி�ணந்த வழியில் நகரவில்�லை என்பதற்கான அறிகுறிக�ள அவர்கள்

�தடுகிறார்கள்.

இந்த அசாதாரண இயக்கத்�த நிறுத்துவ�த சிகிச்�சயின் குறிக்�காள். எலும்புக�ள

உறுதிப்படுத்துவதன் மூலை�மா அல்லைது �சதம�டந்த பகுதிக�ள அகற்றுவதன் மூலை�மா,

இயக்கத்திற்கான �மன்�மயான பா�த�ய மீட்�டடுப்ப�த நாங்கள் �நாக்கமாகக்
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�காண்டுள்�ளாம். இது அ�ரப்ப�தக் கு�றக்கிறது மற்றும் மூட்டுகளில் உள்ள

உணர்திறன் நரம்பு மு�னகளில் இருந்து அழுத்தத்�த எடுக்கிறது. மூட்டு அழற்சி�ய
முழுவதுமாக மாற்ற முடியாது என்றாலும், உங்கள் மணிக்கட்டு எவ்வாறு �சயல்படுகிறது

என்ப�த நாங்கள் கணிசமாக �மம்படுத்தலைாம் மற்றும் உங்கள் வலி�யக் கு�றக்கலைாம்.

நாம் என்ன �சய்ய முடியும்

உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் சுய �மலைாண்�ம மற்றும் இயற்பியல் சிகிச்�சயுடன்

�தாடங்குவார். இந்த அணுகுமு�றயானது வலி�யக் கு�றப்ப�தயும் உங்கள்

மணிக்கட்�ட நகர்த்துவ�தயும் �நாக்கமாகக் �காண்டுள்ளது. உங்கள் மணிக்கட்�டச்
சுற்றியுள்ள த�சக�ள வலுப்படுத்த �மன்�மயான பயிற்சிக�ள நீங்கள்
கற்றுக்�காள்வீர்கள். இந்த இயக்கங்கள் மூட்டுக்கு ஆதரவளிக்கவும் தினசரி �சயல்பாட்�ட

�மம்படுத்தவும் உதவுகின்றன. இந்த கன்சர்�வடிவ் பராமரிப்புக்கு �வ�லை �சய்ய ஒரு

நியாயமான வாய்ப்�ப வழங்க �வண்டும். �பரும்பாலைான �நாயாளிகள் அறு�வ சிகிச்�ச

இல்லைாமல் அறிகுறிகள் �மம்படுகிறதா என்று பார்க்க முதலில் இந்த அறு�வ சிகிச்�ச
அல்லைாத விருப்பங்க�ள முயற்சி �சய்கிறார்கள்.

எளிய உடற்பயிற்சிகள் �பாதுமானதாக இல்லைாவிட்டால், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர்

மருத்துவ �மலைாண்�ம�யப் பற்றி விவாதிக்கலைாம். இது �பாதுவாக வலி மருந்துகள்
மற்றும் அழற்சி எதிர்ப்பு மருந்துக�ள உள்ளடக்கியது. இது உங்களுக்கு வசதியாக உணர

உதவுகிறது. உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் ஊசிக�ளயும் பரிந்து�ரக்கலைாம்.

�கார்டி�சான் ஊசிகள் வீக்கம் மற்றும் வலி�ய ஒரு குறிப்பிட்ட காலைத்திற்கு கு�றக்கலைாம்.
�ஹைலூ�ரானிக் அமிலைம் அல்லைது பி�ளட்�லைட்-பணக்கார பிளாஸ்மா (பிஆர்பி) ஊசிகள்
மூட்டுக�ள �மருகூட்ட அல்லைது குணப்படுத்துவதற்கு விருப்பமாக இருக்கலைாம். இந்த
சிகிச்�சகள் மூட்டுச்ச�லை�ய குணப்படுத்தாது, ஆனால் நீங்கள் உங்கள் அன்றாட

நடவடிக்�கக�ளத் �தாடரும்�பாது அ�வ நிவாரணத்�த அளிக்கலைாம். நிவாரணத்தின்

காலைம் நபருக்கு நபர் மாறுபடும்.

தற்காப்பு பராமரிப்பு இனி உங்கள் வலி�யக் கட்டுப்படுத்தாத�பாது, அறு�வ சிகிச்�ச

பரிசீலிக்கப்படலைாம். உங்கள் வாழ்க்�கத் தரம் கணிசமாக பாதிக்கப்படும்�பாது இது
�பாதுவாக பரிந்து�ரக்கப்படுகிறது. அறு�வ சிகிச்�ச விருப்பங்கள் உங்கள் கீல்வாதம்

மற்றும் உங்கள் மணிக்கட்டு எலும்புகளின் நி�லை ஆகியவற்�றப் �பாறுத்தது. ஆரம்ப கட்ட

�சார்வு மற்றும் கண்ணீருக்காக, உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் ஒரு வரி�சயில் சிறிய

எலும்புக�ள அகற்றலைாம் (�நடுநி�லை வரி�ச கார்�பக்�டாமி) அல்லைது ஸ்காஃ�பாய்�ட

அகற்றிய பிறகு நான்கு குறிப்பிட்ட எலும்புக�ள ஒன்றாக இ�ணக்கலைாம் (நான்கு மூ�லை
இ�ணப்பு). இந்த ந�டமு�றகள் முடிந்தவ�ர மணிக்கட்டு இயக்கத்�த பாதுகாக்கும்�பாது

வலி�யக் கு�றப்ப�த �நாக்கமாகக் �காண்டுள்ளன. சிலை சந்தர்ப்பங்களில், மூட்டு

இயக்கம் �காண்டிருக்கும்�பாது வலி சமிக்�ஞைக�ளக் கு�றக்க மணிக்கட்டு

�டனர்�வஷன் என்று அ�ழக்கப்படும் ஒரு ந�டமு�ற பயன்படுத்தப்படலைாம். உங்கள்

அறு�வ சிகிச்�சயாளர் உங்கள் குறிப்பிட்ட மு�ற மற்றும் காய இலைக்குகளின்
அடிப்ப�டயில் சிறந்த விருப்பத்�தத் �தர்ந்�தடுவார்.
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எதிர்பார்ப்பது என்ன

உங்கள் மணிக்கட்டு வலி மற்றும் இறுக்கம் சிகிச்�ச இல்லைாமல் நீடிக்கும். இந்த

நி�லை�மகள் ஒரு ப�ழய காயத்திற்குப் பிறகு உ�டந்து �பாகும் மூட்டு அழற்சியால்

ஏற்படுகின்றன. �சதம் �பாதுவாக காலைப்�பாக்கில் முன்�னறுகிறது. த�லையீடு இல்லைாமல்,

நீங்கள் �தாடர்ச்சியான அச om கரியத்�தயும் தினசரி பணிகளுக்கு உங்கள் �க�ய

பயன்படுத்துவதற்கான திற�னக் கு�றப்ப�தயும் அனுபவிக்கலைாம்.

சரியான சிகிச்�சயுடன், நீங்கள் கணிசமான நிவாரணத்�த எதிர்பார்க்கலைாம். உங்கள் வலி
மற்றும் ஒட்டு�மாத்த மணிக்கட்டு �சயல்பாட்�ட �மம்படுத்த அறு�வ சிகிச்�ச

விருப்பங்கள் வடிவ�மக்கப்பட்டுள்ளன. �பரும்பாலைான �நாயாளிகள் இந்த

ந�டமு�றகளுக்குப் பிறகு சிறந்த அகநி�லை முடிவுக�ளயும் கு�றவான வலி�யயும்

�தரிவிக்கின்றனர். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் உங்கள் மூட்டு அழற்சியின் குறிப்பிட்ட
கட்டம் மற்றும் உங்கள் மூட்டு �மற்பரப்புகளின் நி�லை ஆகியவற்றின் அடிப்ப�டயில் சிறந்த
விருப்பத்�தத் �தர்ந்�தடுப்பார்.

நீண்ட காலைமாக வலி குணம�டவதற்கும், நல்லை �சயல்பாட்�ட அ�டவதற்கும் உங்களுக்கு

ஒன்றுக்கு �மற்பட்ட அறு�வ சிகிச்�ச �த�வப்படலைாம். இரண்டாவது அல்லைது மூன்றாவது
அறு�வ சிகிச்�ச இன்னும் நீடித்த நன்�மக�ளத் தரும், இது �வ�லைக்கும் அன்றாட

நடவடிக்�ககளுக்கும் திரும்புவதற்கு உங்க�ள அனுமதிக்கிறது.

சிலை �நாயாளிகள் சிலை சரி�சய்தல் அறு�வ சிகிச்�சகளுக்குப் பிறகு �லைசான அல்லைது
மிதமான மூட்டுவலி அறிகுறிக�ள அனுபவிக்கக்கூடும் என்றாலும், �பரும்பாலைான�வ
ஏற்றுக்�காள்ளக்கூடிய நீண்ட காலை �சயல்பாட்�டப் பராமரிக்கின்றன.

உங்கள் விரல்களின் இயல்புகள் உங்கள் காயத்திற்கு முன்பு இருந்த�தப் �பாலை�வ
இருக்காது. இருப்பினும், நீங்கள் ஒரு நீடித்த முடி�வ எதிர்பார்க்கலைாம், இது அன்றாட

பணிக�ள கு�றந்த வலியுடன் �சய்ய அனுமதிக்கிறது. உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச

நிபுணர் இந்த பயணத்தின் மூலைம் உங்களுக்கு வழிகாட்டுவார், உங்கள் குறிப்பிட்ட

சூழ்நி�லைக்கு முடிந்தவ�ர இயக்கம் மற்றும் வலி�ம�யப் பாதுகாப்பதில் கவனம்
�சலுத்துவார்.

யா�ரயாவது எப்�பாது பார்க்க �வண்டும்

உங்கள் மண்�ட வலி �தாடர்ச்சியாக இருந்தால் ஒரு நிபுணரின் மதிப்பாய்�வக்
�களுங்கள். ஓய்�வடுப்பதன் மூலைம் �மம்படாத வலி. நீங்கள் பலைவீனம், நி�லையற்ற தன்�ம

அல்லைது பூட்டுதல் அல்லைது வழிவகுக்கும் உணர்�வக் கண்டால் கவனிப்�ப நாடுங்கள்.

இந்த அறிகுறிகள் உங்கள் தூக்கம் அல்லைது �வ�லையில் த�லையிடக்கூடும். உங்கள் நி�லை

திடீ�ரன்று �மாசம�டவ�த நீங்கள் சந்தித்தால் உங்கள் மருத்துவ�ரத் �தாடர்பு
�காள்ளுங்கள். நீங்கள் ஆண் மற்றும் மண்�ட காயம் ஏற்பட்டால் இது மிகவும்
முக்கியமானது. முந்�தய காயம் �தாடர்பான உ�டந்து�பாகும் கீல் அழற்சி உங்களுக்கு

இருக்கிறதா என்ப�த ஆரம்ப மதிப்பீடு தீர்மானிக்க உதவுகிறது. உங்கள் மண்�ட இயக்கம்
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மற்றும் �சயல்பாட்�டப் பாதுகாக்க எளிய ஓய்வு �பாதுமானதா அல்லைது கூடுதல் சிகிச்�ச

�த�வப்படுகிறதா என்ப�த உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் மதிப்பீடு �சய்யலைாம்.
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