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

நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்

உங்கள் மணிக்கட்டில் ஒரு ஆழமான வலி�ய நீங்கள் உணரலைாம், அது பயன்படுத்துவதன்

மூலைம் �மாசம�டகிறது. ஒரு கதவு �கப்பிடி�ய திருப்புவது அல்லைது ஒரு காபி கப்

தூக்குவது �பான்ற எளிய பணிகள் கடினமாகிவிடும். உங்கள் �கக�ள சிறிது �நேரம்
பயன்படுத்திய பிறகு வலி �பரும்பாலும் �வடிக்கிறது. நீங்கள் கா�லையில் முதலில்
எழுந்தவுடன் கடினத்தன்�ம�ய நீங்கள் கவனிக்கலைாம். நீங்கள் சுற்றி நேகரும்�பாது இந்த
கடினத்தன்�ம �பாதுவாக தளர்கிறது, ஆனால் நீங்கள் அ�த அதிகமாகச் �சய்தால் அது

மீண்டும் வரக்கூடும்.

மணிக்கட்டு இயக்கம் �த�வப்படும் அன்றாட நேடவடிக்�ககள் �வத�னயாக இருக்கலைாம்.

நீங்கள் ஒரு பிரா�வப் பி�ணக்க உங்கள் முதுகுக்குப் பின்னால் அ�டய �பாராடலைாம்.

சட்�ட அல்லைது ஜாக்�கட்�ட �பாத்தா�ன இழுப்பது சங்கடமாகவும் வலியுடனும்
உணரலைாம். வலிக்கும் பக்கத்தில் தூங்குவது உங்கள் ஓய்�வ சீர்கு�லைக்கலைாம். வலி

உங்க�ள விழித்திருக்கச் �சய்யலைாம் அல்லைது அடிக்கடி நேி�லைக�ள மாற்றுவதற்கு
உங்க�ளத் தூண்டலைாம். உங்கள் மணிக்கட்�ட நேகர்த்தும்�பாது நீங்கள் அ�ரக்கும்

உணர்�வ உணரலைாம். இது �பரும்பாலும் உ�டந்து�பாகும் கீல் அழற்சி காரணமாக

இருக்கலைாம், அங்கு எலும்புகளுக்கு இ�டயிலைான �மத்�த உ�டந்துவிடும்.

உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நேிபுணர் கூட்டு ஸ்திரமின்�ம அல்லைது �சதத்தின்
அறிகுறிக�ளத் �தடுவார். சிலை சந்தர்ப்பங்களில், மணிக்கட்டு பலைவீனமாக�வா அல்லைது

நேி�லையற்றதாக�வா உணரலைாம். இது ரியூம�டாய்டு மூட்டுவலி இருந்தால் குறிப்பாக

உண்�ம, இது கூட்டு கட்ட�மப்�ப அழிக்கக்கூடும். நீங்கள் ஒரு நோற்காலியில் இருந்து
தள்ளும்�பாது �பான்ற உங்கள் �கயில் எ�ட�ய சுமக்க முடியாது என்ப�த நீங்கள்

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

முழங்�க
எலும்பியல்
�நோய்
சாதாரண மூட்டு இ�ட�வளிகளின் இழப்புடன், மணிக்கட்டு
ஆஸ்டி�யாஆர்த்�ரடிஸ்.

Kieran Hirpara 4.0

CQ HAND + UPPER LIMB
Dr Kieran Hirpara — Specialist Orthopaedic Surgeon
Suite 2, Level 1, Mater Private Hospital Rockhampton, 31 Ward Street, The Range, QLD 4700
Phone 07 4863 6556  ·  office@cqupperlimb.com.au  ·  cqupperlimb.com.au 

Page 1 of 5



காணலைாம். வலி உங்கள் முன் கா�லை அல்லைது உங்கள் விரல்களில் கதிர்வீச்சு �சய்யலைாம்.

வலி மிகவும் �மாசமாக இருக்கும்�பாது உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளரிடம் �சால்வது
முக்கியம். உங்களுக்கு ஒரு இ�ணப்பு அல்லைது மாற்று �த�வ என்ப�த தீர்மானிக்க இது

உதவுகிறது.

கடந்த காலைத்தில் உங்களுக்கு ஒரு நேரம்பு காயம் ஏற்பட்டிருந்தால், விரல் இயக்கத்தில்

மாற்றங்க�ள நீங்கள் கவனிக்கலைாம். இந்த வழக்குகளில் மணிக்கட்டு இ�ணப்பு சிலை
�நேரங்களில் விரல் இயக்க வரம்�ப �மம்படுத்த உதவும். இருப்பினும், �பரும்பாலைான

மக்களுக்கு, முக்கிய குறிக்�காள் வலி�ய நேிறுத்துவதாகும். உங்கள் அன்றாட
வாழ்க்�கயில் உள்ள வரம்புகளால் நீங்கள் விரக்திய�டயக்கூடும். உங்கள்

அறிகுறிக�ளப் புரிந்து�காள்வது உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் சரியான பா�த�யத்

�தர்வு�சய்ய உதவுகிறது. இது ஒரு இ�ணப்பு அல்லைது மாற்றாக இருந்தாலும், �நோக்கம்
உங்களுக்கு நேிவாரணம் அளித்து �சயல்பாட்�ட மீட்�டடுப்பதாகும்.

உண்�மயில் என்ன நேடக்கிறது

உங்கள் மணிக்கட்டில் உள்ள சிறிய எலும்புகள் ஒருவருக்�காருவர் �நேருக்கமாகப்
பின்�தாடர்ந்து உங்க�ள இயக்குகின்றன. எலும்பியல் வியாதி ஏற்படும்�பாது, இந்த

எலும்புகளின் �மன்�மயான உ�ற, முடக்குப்�ப என்று அ�ழக்கப்படுகிறது. முடக்குப்�ப
ஒரு அதிர்ச்சி உறிஞ்சி அல்லைது ஜாஸ்�கட் என்று நேி�னத்துப் பாருங்கள், இது எலும்புகள்

அ�ரக்காமல் பின்�தாடர அனுமதிக்கிறது. அது �மல்லியதாக�வா அல்லைது ம�றந்து

�பாகும்�பாது, எலும்புகள் �நேரடியாக ஒருவருக்�காருவர் �தய்க்கின்றன. இது வலி,
கடினத்தன்�ம மற்றும் வீக்கத்�த ஏற்படுத்துகிறது.

மூட்டு மாறும்�பாது, உங்கள் மணிக்கட்டு அதன் இயல்பான வடிவத்�தயும்
ஸ்திரத்தன்�ம�யயும் இழக்கிறது. எலும்புகள் அவற்றின் இயல்பான சீர�மப்பிலிருந்து
விலைகிச் �சல்லைக்கூடும். இந்த தவறான சீர�மப்பு அன்றாட பணிக�ள கடினமாக்குகிறது.

ஒரு கதவு �கப்பிடி�ய திருப்புவது அல்லைது ஒரு �காப்�ப�ய தூக்குவது �பான்ற எளிய

இயக்கங்கள் �வத�னயாகவும் மட்டுப்படுத்தப்பட்டதாகவும் மாறும். உங்கள் அறு�வ

சிகிச்�ச நேிபுணர் இந்த மாற்றங்க�ள எக்ஸ்-கதிர்களில் குறுகிய மூட்டு இ�ட�வளிகள்
மற்றும் எலும்பு ஸ்�பார்ஸாகக் காண்கிறார்.

இந்த நேி�லை�ம�ய சரி�சய்ய, உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நேிபுணர் எலும்புக�ள ஒன்றாக
இ�ணக்க அல்லைது மூட்டு �மற்பரப்புக�ள மாற்ற அறு�வ சிகிச்�ச பரிந்து�ரக்கலைாம்.

�மாத்த மணிக்கட்டு இ�ணப்பு �மாத்த மணிக்கட்டு மாற்றுவ�த விட கிட்டத்தட்ட 5 மடங்கு

அடிக்கடி �சய்யப்படுகிறது. ஒன்றி�ணப்பு எலும்புக�ள இ�ணக்கிறது, இதனால் அ�வ

ஒரு திடமான துண்டாக வளர்கின்றன. இது வலிமிகுந்த அ�ரப்ப�த நேிறுத்துகிறது,
ஆனால் இயக்கத்�த கட்டுப்படுத்துகிறது. இது கு�றந்த வலியுடன் நேி�லையான
மணிக்கட்�ட வழங்குகிறது.

மணிக்கட்டு மாற்று சிலை இயக்கத்�த �வத்திருக்கிறது, ஆனால் அதிக அபாயங்க�ளக்
�காண்டுள்ளது. இந்த விருப்பங்களுக்கி�ட�யயான முடிவு உங்கள் �சயல்பாட்டு நேி�லை

மற்றும் உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளரின் அனுபவத்�தப் �பாறுத்தது. நீங்கள்

இ�ணப்�பத் �தர்வு�சய்தால், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நேிபுணர் �சதம�டந்த
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முடக்குப்�ப அகற்றி, தட்டுகள் அல்லைது திருகுகள் மூலைம் எலும்புக�ள உறுதிப்படுத்துவார்.

நீங்கள் மாற்றுவ�தத் �தர்வு�சய்தால், மூட்டுகளின் இயக்கத்�த பின்பற்ற �சயற்�க
பாகங்கள் �சருகப்படுகின்றன.

சிலை �நேரங்களில், முந்�தய அறு�வ சிகிச்�ச �தால்விய�டகிறது அல்லைது

க�ளந்துவிடும். ஒரு மணிக்கட்டு மாற்று �தால்வியுற்றால், உங்கள் அறு�வ

சிகிச்�சயாளர் அ�த ஒரு இ�ணப்புக்கு மாற்றலைாம். இந்த மாற்றம் பாதுகாப்பானது
மற்றும் நேம்பகமான மு�றயில் �சயல்பாட்�ட �மம்படுத்துகிறது. அசல் உள்�வப்பு இனி

�சயல்படாத�பாது இது ஒரு நேியாயமான மீட்பு விருப்பமாகும். முழு இயற்�க இயக்கம்
சாத்தியமில்�லை என்றாலும், �நோக்கம் எப்�பாதும் வலி�யக் கு�றத்து உங்கள் அன்றாட

வாழ்க்�கக்கு �பாதுமான �சயல்பாட்�ட மீட்�டடுப்பதாகும்.

நோம் என்ன �சய்ய முடியும்

நோங்கள் வீட்டில் �சய்யக்கூடிய எளிய வழிமு�றகளுடன் �தாடங்குகி�றாம். உங்கள்

அறு�வ சிகிச்�ச நேிபுணர் உங்கள் மணிக்கட்�ட நேகரும் மற்றும் வலுவாக �வத்திருக்க
உடற்பயிற்சி சிகிச்�ச�ய பரிந்து�ரக்கலைாம். இது அதிக வலி�ய ஏற்படுத்தாமல் தினசரி
பணிக�ள நேிர்வகிக்க உதவுகிறது. அறு�வ சிகிச்�ச�ய கருத்தில் �காள்வதற்கு முன்பு

இந்த பழ�மவாத சிகிச்�சகளுக்கு �வ�லை �சய்ய ஒரு நேியாயமான வாய்ப்�பக்
�காடுங்கள். �பரும்பாலைான மக்கள் ஓய்வு, �மன்�மயான உடற்பயிற்சி மற்றும் வாழ்க்�க

மு�ற மாற்றங்க�ள இ�ணப்பது அவர்களின் அறிகுறிக�ள கணிசமாகக் கு�றப்ப�தக்

காண்கிறார்கள்.

எளிய நேடவடிக்�ககள் �பாதுமானதாக இல்லைாவிட்டால், நோங்கள் மருத்துவ
�மலைாண்�ம�யப் பார்க்கி�றாம். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நேிபுணர் வலி நேிவாரணிகள்
அல்லைது அழற்சி எதிர்ப்பு மருந்துக�ள பரிந்து�ரக்கலைாம். சிலை சந்தர்ப்பங்களில், நோங்கள்
மூட்டுக்குள் ஊசிக�ள வழங்குகி�றாம். �கார்டி�சான் ஊசிகள் ஒரு குறிப்பிட்ட காலைத்திற்கு

வீக்கம் மற்றும் வலி�யக் கு�றக்கலைாம். �ஹைலூ�ரானிக் அமிலை ஊசிகள் மூட்டுக�ள

�மன்�மயாக்குவ�த �நோக்கமாகக் �காண்டுள்ளன, அ�த �நேரத்தில் பி�ளட்�லைட் நேி�றந்த

பிளாஸ்மா (பிஆர்பி) ஊசிகள் குணம�டய உதவுவதற்காக உங்கள் �சாந்த இரத்தக்
கூறுக�ளப் பயன்படுத்துகின்றன. இந்த சிகிச்�சகள் மூட்டு அழற்சி�ய குணப்படுத்தாது,

ஆனால் அ�வ வாரங்கள் அல்லைது மாதங்களுக்கு நேிவாரணம் அளிக்கலைாம், இதனால்

நீங்கள் சுறுசுறுப்பாக இருக்க முடியும்.

உங்கள் வலி�யக் கட்டுப்படுத்த�வா அல்லைது உங்கள் �சயல்பாட்�டக் கட்டுப்படுத்த�வா

இனி கன்சர்�வடிவ் பராமரிப்பு இல்லைாத�பாது, நோங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச�யப் பற்றி

விவாதிக்கி�றாம். �தர்வு உங்கள் வயது, �சயல்பாட்டு நேி�லை மற்றும் பாதிக்கப்பட்ட
குறிப்பிட்ட மூட்டுக�ளப் �பாறுத்தது. பலை �நோயாளிகளுக்கு, �மாத்த மணிக்கட்டு
இ�ணப்பு மிகவும் �பாதுவான விருப்பமாகும், ஏ�னனில் இது எலும்புக�ள ஒன்றாக

இ�ணப்பதன் மூலைம் வலி�ய நேம்பகத்தன்�மயுடன் நேிறுத்துகிறது. �மாத்த மணிக்கட்டு

மாற்றுவது என்பது இயக்கத்�த பாதுகாக்கும் மற்�றாரு விருப்பமாகும், இருப்பினும் இது

�வவ்�வறு அபாயங்க�ளக் �காண்டுள்ளது. சிலை சூழ்நேி�லைகளில், வலி�ய குறிப்பாக
குறி�வக்க ஒரு பகுதி இ�ணப்பு அல்லைது நேரம்பு நே�டமு�ற�ய நோங்கள் �சய்யலைாம்.
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உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் உங்கள் வாழ்க்�க மற்றும் குறிக்�காள்களுக்கு மிகவும்

�பாருத்தமான பா�த�யத் �தர்வு�சய்ய உதவுவார்.

எதிர்பார்ப்பது என்ன

உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் முதன்�ம சிகிச்�சயாக மணிக்கட்டு இ�ணப்�ப

பரிந்து�ரக்கலைாம். இந்த நே�டமு�ற கூட்டு மாற்றுவ�த விட கிட்டத்தட்ட ஐந்து மடங்கு
அடிக்கடி �சய்யப்படுகிறது. இது நேம்பகமான வலி நேிவாரணம் மற்றும் நேல்லை �சயல்பாட்டு

முடிவுக�ள வழங்குகிறது. இது கடு�மயான உ�டப்பு மற்றும் கண்ணீர் கீல்வாதம்

குறிப்பாக உண்�ம. நீங்கள் கணிசமான வலி கு�றப்பு மற்றும் நேி�லையான மணிக்கட்டு
எதிர்பார்க்கலைாம்.

நீங்கள் கூட்டு மாற்றுவ�தத் �தர்வு�சய்தால், நீங்கள் அதிக மணிக்கட்டு இயக்கத்�தப்

�பறலைாம். இருப்பினும், இந்த விருப்பம் அதிக அபாயங்க�ளக் �காண்டுள்ளது. கூட்டு
மாற்று இ�ணப்ப�த விட அதிக சிக்கல் விகிதங்க�ளக் �காண்டுள்ளது. இவற்றில்

உள்�வப்பு தளர்த்தல் அல்லைது எலும்பு இழப்பு ஆகிய�வ அடங்கும். இயக்கத்திற்கு ஈடாக
இந்த அதிக அபாயங்க�ள ஏற்க நீங்கள் தயாராக இருக்க �வண்டும். உங்கள் அறு�வ
சிகிச்�சயாளர் உங்கள் �சயல்பாட்டு நேி�லை மற்றும் உள்�வப்புகளுடன் �தாழில்நுட்ப

அனுபவத்தின் அடிப்ப�டயில் முடிவு �சய்ய உதவுவார்.

குணம�டதல் என்பது �சயல்பாட்�ட மீட்�டடுப்ப�த உள்ளடக்கியது, ஆனால் முற்றிலும்
முழு மணிக்கட்டு இயக்கம் அல்லை. எந்த மீட்பு நே�டமு�றயும் முற்றிலும் முழு மணிக்கட்டு

�சயல்பாட்�ட மீட்�டடுக்க முடியாது. அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு நீங்கள் ஆரம்பகாலை

இயக்க பயிற்சிக�ளத் �தாடங்குவீர்கள். இது கு�றவான சிகிச்�ச வரு�ககளுடன்
ஆரம்பத்தில் �சயல்பாட்டு இயக்கத்�த மீட்�டடுக்க உதவுகிறது. பிடியின் வலி�ம மற்றும்
கு�றக்கப்பட்ட இயலைா�ம ஆகியவற்றில் கணிக்கக்கூடிய முன்�னற்றங்க�ள நீங்கள்
எதிர்பார்க்க �வண்டும்.

உங்கள் தற்�பா�தய சிகிச்�ச �தால்வியுற்றால், �மலைதிக அறு�வ சிகிச்�ச

�பரும்பாலும் ஒரு நேல்லை விருப்பமாகும். �தால்வியுற்ற மூட்டு மாற்றுத�லை ஒரு

இ�ணப்பிற்கு மாற்றுவது பாதுகாப்பானது மற்றும் பயனுள்ளதாக இருக்கும். �தால்வியுற்ற

மாற்றுத�லை விட இது மணிக்கட்டு �சயல்பாட்�ட நேம்பகத்தன்�மயுடன் �மம்படுத்துகிறது.
இதற்கு �நேர்மாறாக, ஒரு இ�ணப்�ப ஒரு நேவீன மூட்டு மாற்றுதலுக்கு மாற்றுவதும்
சாத்தியமாகும். இது நேல்லை �சயல்பாட்டு முடிவுக�ளயும் குறிப்பிடத்தக்க வலி

நேிவாரணத்�தயும் அளிக்க முடியும்.

சிலை குறிப்பிட்ட இ�ணப்பு நுட்பங்கள் அ�னத்து �நோயாளிகளிலும் மணிக்கட்டு

இயக்கத்�த கட்டுப்படுத்துகின்றன. இது�பான்ற �பாதிலும், பலை �நோயாளிகள் நீண்டகாலை

பின்�தாடர்தலில் நேல்லை மருத்துவ முடிவுக�ள அ�டகிறார்கள். எடுத்துக்காட்டாக, எக்ஸ்-
கதிர்கள் மூட்டு மாற்றங்க�ளக் காட்டினாலும் நோன்கு மூ�லை இ�ணப்பு நேல்லை �சயல்பாட்டு

முடிவுக�ளக் காட்டுகிறது. குறிப்பிட்ட வ�கயான கீல்வாதம் உள்ள சிலை �நோயாளிகளில்
மீண்டும் அறு�வ சிகிச்�சயின் அதிக விகிதம் காணப்பட்டது. உங்கள் அறு�வ

சிகிச்�சயாளர் உங்கள் தனித்துவமான சூழ்நேி�லைக்கு எந்த அணுகுமு�ற

�பாருத்தமானது என்ப�தப் பற்றி விவாதிப்பார்.
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யா�ரயாவது எப்�பாது பார்க்க �வண்டும்

நீங்கள் �தாடர்ந்து மணிக்கட்டு வலி இருந்தால் நேிபுணர் மதிப்பாய்�வக் �களுங்கள்.

நீங்கள் பலைவீனம், நேி�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 மருத்துவ�ரத் �தாடர்பு �காள்ளுங்கள்.

வலி திடீ�ரன்று �மாசம�டந்தால் உங்கள் GP ஐப் பார்க்கவும். உங்கள் அறு�வ
சிகிச்�சயாளர் இந்த அறிகுறிக�ள மதிப்பீடு �சய்து சிறந்த பா�த�யத் தீர்மானிக்க

�வண்டும். உங்களுக்கு இறுதி கட்ட கீல்வாதம் அல்லைது நேி�லையற்ற மணிக்கட்டு இருந்தால்

இது மிகவும் முக்கியம். ஆரம்ப மதிப்பீடு சிக்கல்க�ள நேிர்வகிக்க உதவுகிறது மற்றும்
உங்கள் குறிப்பிட்ட நேி�லைக்கு �பாருத்தமான கவனிப்�பப் �பறுவ�த உறுதி �சய்கிறது.
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