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

நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்

உங்கள் மணிக்கட்டின் உட்புறப் பகுதியில், குட்டி விரலுக்கு அருகில் வலி�ய நீங்கள்

உணரலைாம். இந்த அல்னார் பக்க வலி �மல்-இறுதி ஊனமுற்ற தன்�மக்கு ஒரு �பாதுவான

காரணமாகும். அ�சௌகரியம் �பரும்பாலும் ஆழமானதாகவும் சிக்கலைானதாகவும்
உணர்கிறது, அது என்ன தவறு என்று துல்லியமாகக் கண்டறிவது கடினம். எளிய
இயக்கங்கள் கூர்�மயான வலிக�ள அல்லைது மந்தமான, �தாடர்ச்சியான துடிப்�பத்
தூண்டும் என்ப�த நீங்கள் கவனிக்கலைாம்.

அன்றாட பணிகள் கடினமாக�வா அல்லைது �வத�னயாக�வா இருக்கலைாம். உங்கள்

முதுகுக்குப் பின்னால் ஒரு பிரா�வப் பி�ணக்கச் �சல்வது காயம�டந்த பகுதி�ய

தி�சதிருப்பக்கூடும். சட்�டக்குள் நு�ழவது அல்லைது நாற்காலியிலிருந்து உங்க�ளத்
தள்ளுவது கூட வலி�ய அதிகரிக்கக்கூடும். நீங்கள் ஒரு உயர் ஆற்றல் காயம்

அ�டந்திருந்தால், ஒ�ர �நரத்தில் பலை எலும்பு மற்றும் இ�ழப் பிரச்சி�னக�ள நீங்கள்
அனுபவிக்கலைாம். இந்த காயங்கள் கடு�மயான அதிர்ச்சியிலிருந்து நாள்பட்ட

அதிகப்படியான பயன்பாட்டு �நாய்க்குறிகள் வ�ர ஒரு ஸ்�பக்ட்ரத்�த

பிரதிநிதித்துவப்படுத்துகின்றன, குறிப்பாக நீங்கள் ஒரு வி�ளயாட்டு வீரராக இருந்தால்.

உங்கள் அறிகுறிகள் �சயல்பாட்டிற்குப் பிறகு அல்லைது இரவில் அதிகரிக்கலைாம். வலியுடன்
எழுந்திருப்பது உங்கள் தூக்கத்�த சீர்கு�லைக்கலைாம், குறிப்பாக நீங்கள் உங்கள் பக்கத்தில்

தூங்கினால். எழுந்தவுடன், உங்கள் மணிக்கட்டு கடினமாக�வா அல்லைது
நி�லையற்றதாக�வா உணரலைாம். உங்கள் �கயில் �பாருட்க�ளப் பிடிக்க�வா அல்லைது

எ�ட�யச் சுமக்க�வா கடினமாக இருக்கலைாம். இந்த நி�லையற்ற தன்�ம �பரும்பாலும்

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

மணிக்கட்டு
இ�ணப்பு
காயங்கள்
ஸ்காஃ�பாலூனட் இ�ழ ஸ்காஃ�பாயிட் மற்றும் லூனட் எலும்புக�ள
ஒன்றாக �வத்திருக்கிறது. அது கிழிந்தால், அந்த இரண்டு
எலும்புகளும் பிரிக்கப்பட்டு, மணிக்கட்டு சீராக அணியத்
�தாடங்குகிறது.
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உங்கள் மணிக்கட்டு எலும்புக�ள ஒன்றாகக் �காண்டிருக்கும் ஸ்கா�பாலூனட் அல்லைது

லூ�னாட்ரி�கட்டரல் இ�ழகளில் ஏற்படும் காயங்களுடன் �தாடர்பு�டயது.

சாதாரண எக்ஸ்-கதிர்கள் இந்த �மன்�மயான திசு காயங்க�ள எப்�பாதும் �தளிவாகக்
காட்டாது என்ப�த கவனத்தில் �காள்ள �வண்டியது அவசியம். உங்கள் ஆரம்ப படங்கள்

சாதாரணமாகத் �தான்றினாலும் உங்களுக்கு குறிப்பிடத்தக்க வலி மற்றும் நி�லையற்ற

தன்�ம இருக்கலைாம். சிலை �நரங்களில், எக்ஸ்-கதிரில் உள்ள உடற்கூறியல் மாறுபாடுகள்
படத்�த குழப்பக்கூடும், இது குறிப்பிட்ட வலிக்கு வழிவகுக்கும். காணக்கூடிய எலும்பு

மாற்றங்கள் உங்கள் எல்லைா அறிகுறிக�ளயும் விளக்குகின்றன என்று கருத �வண்டாம்.

உங்கள் வலி �தாடர்ந்தால் அல்லைது உங்கள் �சயல்பாட்�டக் கட்டுப்படுத்தினால், உங்கள்
அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் �மலும் மதிப்பீட்�ட பரிந்து�ரக்கலைாம். �நாயறிதல் மணிக்கட்டு

ஆர்த்�ராஸ்�காபி �பரும்பாலும் இந்த இ�ழ காயங்க�ள �நரடியாகப் பார்ப்பதற்கான

தங்கத் தரமாகும். இந்த கு�றந்தபட்ச ஆக்கிரமிப்பு ந�டமு�ற உங்கள் அறு�வ

சிகிச்�சயாளருக்கு �சதத்�த காட்சிப்படுத்தவும், ஒ�ர �நரத்தில் பலை வலி காரணங்க�ள
சிகிச்�சயளிக்கவும் அனுமதிக்கிறது. ஆரம்பகாலை �நாயறிதல் மற்றும் �பாருத்தமான
சிகிச்�ச முக்கியம். அ�வ உங்கள் மணிக்கட்டு �சயல்பாட்டின் �மலும் �மாசம�டவ�தத்

தடுக்க உதவுகின்றன, �மலும் உங்கள் சாதாரண நடவடிக்�ககளுக்கு வி�ரவாக

திரும்புவதற்கு உங்க�ள அனுமதிக்கின்றன.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

உங்கள் மணிக்கட்டு எட்டு சிறிய எலும்புகளின் சிக்கலைான �தாகுப்பாகும். நீங்கள் பிடிக்க,

தூக்க அல்லைது தட்டச்சு �சய்ய இந்த எலும்புகள் சீராக ஒன்றாக சறுக்கி சுழலை �வண்டும்.
இந்த எலும்புக�ள அவற்றின் சரியான நி�லைகளில் �வத்திருக்கும் வலுவான
கயிறுக�ளப் �பாலை இ�ழகள் �சயல்படுகின்றன. இந்த இ�ழக�ள நீங்கள்
காயப்படுத்தும்�பாது, எலும்புகள் அவற்றின் நி�லையான உற�வ இழக்கின்றன. இந்த

நி�லை கார்பல் நி�லையற்ற தன்�ம என்று அ�ழக்கப்படுகிறது. இதன் �பாருள் உங்கள்

மணிக்கட்டு இனி தினசரி சு�மகளின் கீழ் அதன் இயல்பான வடிவத்�த பராமரிக்க

முடியாது.

உங்கள் மணிக்கட்டில் இயந்திரங்கள் எலும்பு �மற்பரப்புகளின் வடிவத்தால்
இயக்கப்படுகின்றன. இ�ழகள் மட்டுமல்லை. மணிக்கட்டு எலும்புகளின் பின் வரி�ச
�பரும்பாலும் இன்னும் உள்ளது, முன் வரி�ச �பரும்பாலும் நகர்கிறது. ஒரு இ�ழ

கிழிந்தால், இந்த ஒருங்கி�ணப்பு உ�டந்துவிடும். எடுத்துக்காட்டாக, ஸ்காஃ�பாய்டு

எலும்பில் ஒரு முறிவு இந்த இரண்டு வரி�சக�ளயும் பிரிக்கக்கூடும். முது�கலும்பில் ஒரு

எலும்பு முறிவு இந்த சமநி�லை�ய பாதிக்கலைாம். இந்த சீர்கு�லைவு உங்கள் மணிக்கட்�ட
எவ்வளவு தூரம் நகர்த்த முடியும் என்ப�தக் கட்டுப்படுத்துகிறது மற்றும் உங்கள் �க
த�சக�ள பலைவீனப்படுத்துகிறது.

சரியான ஆதரவு இல்லைாமல், எலும்புகள் ஒருவருக்�காருவர் தவறாகத் �தய்க்கக்கூடும்.
இந்த அசாதாரண இயக்கம் காலைப்�பாக்கில் உ�டந்து�பாகும் மூட்டுவலிக்கு வழிவகுக்கும்.

உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் காயத்தின் தீவிரத்�த புரிந்து �காள்ள இந்த

இயக்கவியல் மாற்றங்க�ளத் �தடுகிறார். சிலை சந்தர்ப்பங்களில், மணிக்கட்டு எவ்வாறு
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மாறும் என்ப�தப் பார்க்க நி�லையான ஸ்�கன்கள் �பாதாது. �நாயறிதல் �தளிவாக

இல்லைாவிட்டால் இந்த இயக்கத்�த வ�ரபடமாக்குவதற்கு �மம்பட்ட இ�மஜிங்
பயன்படுத்தப்படலைாம். இந்த எலும்புகளின் இயற்�கயான சீர�மப்பு மற்றும்

ஸ்திரத்தன்�ம�ய மீட்�டடுப்ப�த சிகிச்�சயின் குறிக்�காள். இது உங்கள் இயக்க

வரம்�பப் பாதுகாக்க உதவுகிறது மற்றும் ஆரம்ப மூட்டுவலி தடுக்கிறது, இது சாதாரண
தினசரி நடவடிக்�ககளுக்கு கு�றந்த வலியுடன் திரும்புவதற்கு உங்க�ள

அனுமதிக்கிறது.

நாம் என்ன �சய்ய முடியும்

பலை மணிக்கட்டு இ�ழ காயங்களுக்கு, நீங்கள் சுய �மலைாண்�ம மற்றும் வழிகாட்டப்பட்ட
உடலியல் சிகிச்�சயுடன் �தாடங்கலைாம். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் குணம�டந்த

திசுக்க�ளப் பாதுகாக்க ஓய்வு மற்றும் �மன்�மயான இயக்கத்�த பரிந்து�ரக்கலைாம்.

கடு�மயான சந்தர்ப்பங்களில், குழந்�தகளில் சிலை ஸ்காஃ�பாய்டு எலும்பு முறிவுகள்

�பான்ற�வ, அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத சிகிச்�ச �பரும்பாலும் சிலை நீடித்த
அறிகுறிகளுடன் அதிக குணம�டவதற்கு வழிவகுக்கிறது. காயம�டந்த இ�ழக�ள
வலியுறுத்தாமல் வலி�ம�யயும் �நகிழ்வுத்தன்�ம�யயும் மீட்�டடுப்ப�த உடலியல்
சிகிச்�ச �நாக்கமாகக் �காண்டுள்ளது. இந்த அணுகுமு�ற �வ�லை �சய்ய �பாதுமான

�நரத்�த நீங்கள் �காடுக்க �வண்டும், ஏ�னனில் பால்மர் கார்பல் சப்ளக்�ஸேஷன் �பான்ற

சிக்கலைான சந்தர்ப்பங்களில் கன்சர்�வடிவ் �மலைாண்�ம சிலை �நரங்களில்
�தால்விய�டயக்கூடும். உங்கள் காயம் தாமதமாக கண்டறியப்பட்டால், டிரான்ஸ்-
ஸ்காஃ�பாய்டு �பர்லூனட் இடமாற்றம் �பான்ற

மருத்துவ �மலைாண்�ம வலி�யக் கட்டுப்படுத்துவதற்கும் அழற்சி�யக் கு�றப்பதற்கும்
கவனம் �சலுத்துகிறது. உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் அ�சௌகரியத்�த நிர்வகிக்க

வலி மருந்துகள் அல்லைது அழற்சி எதிர்ப்பு மருந்துக�ள பரிந்து�ரக்கலைாம். எல்லைா

ஸ்காஃ�பாலூனட் இ�ழ காயங்களுக்கும் ஒரு குறிப்பிட்ட சிகிச்�ச�ய ஆதாரங்கள்

வலுவாக ஆதரிக்கவில்�லை என்றாலும், அறிகுறிக�ள நிர்வகிப்பது உங்கள் பராமரிப்பு
திட்டத்தின் ஒரு முக்கிய பகுதியாகும். மணிக்கட்டில் �கப்சூலைர் சுருக்கத்திற்கான �ரடி�யா

அதிர்�வண் ஆற்றல் பாதுகாப்பானது ஆனால் பயனற்றது என்று கருதப்படுகிறது, என�வ

இது பரிந்து�ரக்கப்பட்ட விருப்பமல்லை. உங்கள் உடல் குணம�டயும் �பாது அல்லைது நீங்கள்

மற்ற சிகிச்�சகளுக்கு உட்படும்�பாது உங்க�ள வசதியாக �வத்திருப்பது மருந்துகளின்

குறிக்�காள். இந்த நடவடிக்�ககள் இருந்த�பாதிலும் வலி நீடித்தால், மணிக்கட்டு
�சயல்பாட்டின் �மலும் �மாசம�டவ�தத் தடுக்க உங்கள் காயத்திற்கு அதிக �சயலில்

த�லையீடு �த�வப்படுகிறதா என்ப�த உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச மீண்டும் மதிப்பீடு

�சய்யும்.

காப்புப் பராமரிப்பு அதன் வரம்�ப அ�டந்தால் அல்லைது காயம் கட்ட�மப்பிற்கு இயந்திர

உறுதிப்படுத்தல் �த�வப்படும்�பாது அறு�வ சிகிச்�ச பரிசீலிக்கப்படுகிறது. உங்கள்

அறு�வ சிகிச்�சயாளர் சாதாரண மணிக்கட்டு இயக்கத்�த மீட்�டடுப்பதற்கும் நீண்டகாலை
கடினத்தன்�ம�யத் தடுப்பதற்கும் இ�ணப்பு பழுதுபார்ப்பு அல்லைது புனர�மப்�ப

பரிந்து�ரக்கலைாம். நாள்பட்ட ஸ்காஃ�பாலூனாட் காயங்களுக்கு, மூன்று-இ�ணப்பு

�ட�னா�டசிஸ் �பாதுவாக �சயல்பாடு, திருப்தி மற்றும் வலி நிவாரணம் ஆகியவற்றில்
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குறுகிய காலை முடிவுக�ள வழங்குகிறது, இருப்பினும் சுமார் 20% ஆப�ரட்டட் மணிக்கட்டுகள்

�மம்படவில்�லை. கார்பல் சரிவு அல்லைது மூட்டுச்சலை�வ சம்பந்தப்பட்ட கடு�மயான
சந்தர்ப்பங்களில், வலி�யக் கு�றப்பதற்கும் இயக்க வரம்�ப �மம்படுத்துவதற்கும் லூனட்-

�கபி�டட் ஆர்த்�ரா�டசிஸ் அல்லைது மிட்கார்பல் ஆர்த்�ரா�டசிஸ் �பான்ற ந�டமு�றகள்

�த�வப்படலைாம். இந்த அறு�வ சிகிச்�சகள் மணிக்கட்டு எலும்புக�ள

எதிர்பார்ப்பது என்ன

சிகிச்�ச தாமதமானால், உங்கள் மணிக்கட்டு அதன் முழு வலி�ம�யயும் இயக்க

வரம்�பயும் மீட்�டடுக்காது. சிலை சந்தர்ப்பங்களில், தாமதமான அறு�வ சிகிச்�ச
அடிப்ப�ட சீர�மப்பு சிக்கல்க�ள சரி�சய்யாது, பலை ஆண்டுகளாக கட்டுப்படுத்தப்பட்ட ஒரு
இறுக்கமான மணிக்கட்டுடன் உங்க�ள விட்டுச்�சல்கிறது.

உங்கள் காயம் நன்கு நிர்வகிக்கப்பட்டால், �பரும்பாலைான மக்கள் நல்லை நீண்டகாலை
�சயல்பாட்�டக் காண்கிறார்கள். ஸ்�கன்கள் மூட்டு கட்ட�மப்பில் மாற்றங்க�ளக்

காட்டினாலும், நீங்கள் இன்னும் உங்கள் மணிக்கட்�ட உணரலைாம் மற்றும் திறம்பட
பயன்படுத்தலைாம். எடுத்துக்காட்டாக, சிலை மணிக்கட்டு எலும்புக�ள ஒன்றாக இ�ணக்கும்
ந�டமு�றகளில், சுமார் 73% �நாயாளிகள் காலைப்�பாக்கில் மூட்டுக்கு �ரடி�யாகிராஃபிக்

மாற்றங்க�ளக் காட்டுகிறார்கள். எக்ஸ்-கதிர்களில் இந்த புலைப்படும் மாற்றங்கள்
இருந்த�பாதிலும், �சயல்பாட்டு முடிவுகள் பலைருக்கு நல்லைது. உங்கள் மணிக்கட்டு

நி�லையானதாகவும் பயன்படுத்தக்கூடியதாகவும் இருப்ப�த நீங்கள் காணலைாம், அது

படத்தில் சரியானதாகத் �தரியவில்�லை என்றாலும்.

எவ்வாறாயினும், முடிவுகள் உத்தரவாதம் அளிக்கப்படவில்�லை. உங்கள் மணிக்கட்டு
எலும்புக�ள ஒன்றி�ணக்கும் இ�ழகள் சரியாக சரி�சய்யப்படாவிட்டால் அல்லைது
புனர�மக்கப்படாவிட்டால், உங்கள் மணிக்கட்டு �சயல்பாடு �தாடர்ந்து
�மாசம�டயக்கூடும். சிலை நாள்பட்ட சந்தர்ப்பங்களில், 20% வ�ர �நாயாளிகள் அறு�வ

சிகிச்�சக்குப் பிறகு வலியில் அல்லைது �சயல்பாட்டில் முன்�னற்றத்�தக் காணவில்�லை.

நீங்கள் �தாடர்ந்து நி�லையற்ற தன்�ம�ய அல்லைது ஆரம்பகாலை உ�டந்து�பாகும்

கீல்வாதம் அனுபவிக்கலைாம். சிலை ந�டமு�றகள் தளர்த்தல் அல்லைது �தாடர்ச்சியான
நி�லையற்ற தன்�ம�யக் �காண்டுள்ளன, இது �மலும் சிக்கல்களுக்கு வழிவகுக்கும்.

சரியான சிகிச்�ச இல்லைாமல், காயம் �பரும்பாலும் நீடிக்கும். உங்கள் மணிக்கட்டு சிலை
டிகிரி இயக்கம் மட்டு�ம சாத்தியம் �காண்டிருக்கும் என்று நீங்கள் கவனிக்கலைாம்.

கடு�மயான சந்தர்ப்பங்களில், நீங்கள் பலை ஆண்டுகளுக்குப் பிறகு �வ�லைக்குத்

திரும்பலைாம், ஆனால் அன்றாட பணிகளில் குறிப்பிடத்தக்க வரம்புக�ள இன்னும்

உணரலைாம். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளரின் குறிக்�காள் ஸ்திரத்தன்�ம�ய
மீட்�டடுப்பதும் �மலும் �மாசம�டவ�தத் தடுப்பதும் ஆகும். காயம் ஆரம்பத்தில் மற்றும்
துல்லியமாக நிவர்த்தி �சய்வதன் மூலைம், நீண்ட காலைத்திற்கு ஒரு �சயல்பாட்டு, வலி

இல்லைாத மணிக்கட்டுக்கு சிறந்த வாய்ப்�ப நீங்க�ள �காடுக்கிறீர்கள்.
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யா�ரயாவது எப்�பாது பார்க்க �வண்டும்

உங்கள் மார்பக வலி �தாடர்ந்து இருந்தால், நிபுணரின் மதிப்பாய்�வக் �களுங்கள்.

நீங்கள் பலைவீனம், நி�லையற்ற தன்�ம அல்லைது உங்கள் மணிக்கட்டு பூட்டப்பட்டால் அல்லைது

வழி�யக் �காடுத்தால் கவனிப்�பத் �தடுங்கள். உங்கள் தூக்கத்தி�லைா அல்லைது

�வ�லையி�லைா அறிகுறிகள் த�லையிட்டால் உங்கள் GP ஐப் பார்க்கவும். வலியின் திடீர்

�மாசம�டவதற்கு உதவி �பறவும். இந்த அறிகுறிகள் ஒரு இ�ழ காயம் என்ப�தக்
குறிக்கலைாம். ஆரம்பகாலை �நாயறிதல் �பாருத்தமான சிகிச்�ச�ய அனுமதிக்கிறது. இது

மணிக்கட்டு �சயல்பாட்டின் �மலும் �மாசம�டவ�தத் தடுக்க உதவுகிறது. சிக்க�லை

உறுதிப்படுத்த உங்களுக்கு இ�மஜிங் அல்லைது ஆர்த்�ராஸ்�காபி �த�வ என்ப�த உங்கள்
அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் தீர்மானிக்க முடியும். �தாடர்ச்சியான அ�சௌகரியத்�த

புறக்கணிக்க �வண்டாம். உங்கள் மணிக்கட்டுக்கான சிறந்த நீண்ட காலை முடிவுக�ள
சரியான கவனிப்பு ஆதரிக்கிறது.
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