
இயந்திர �மொழி�பெயர்ப்பு — தொய்�மொழி தமிழ் மதிப்பெொய்வொளர் அவர்களொல் சரிபெொர்க்கப்பெட்டது.

எலும்புகள்

உங்கள் முழங்�க ஒரு எலும்பு அல்ல. இது மூன்று எலும்புகள் சந்திக்கும் ஒரு சிக்கலொன

கீறல் ஆகும். �மல் �க எலும்பு இடுப்பு எலும்பு ஆகும். இது கீ�ழ ஒரு ஸ்பூல் �பெொன்ற

வடிவத்தில் முடிகிறது. இந்த வடிவம் கீ�ழ உள்ள முன் �க எலும்புகளில் �பெொருந்துகிறது.

இரண்டு முன்�க எலும்புகள் �ரடியஸ் மற்றும் அல்னொ ஆகும். அல்னொ என்பெது குஞ்சு
பெக்கத்தில் உள்ள �பெரிய எலும்பு ஆகும். இது ஓ�லக்ரொன் என்று அ�ழக்கப்பெடும் ஒரு
�கொக்கி �பெொன்ற முடி�வக் �கொண்டுள்ளது. உங்கள் முழங்�கயின் பெின்புறத்தில் இந்த
எலும்பு புள்ளி�ய நீங்கள் உணர முடியும். இது இடுப்பு எலும்பெில் ஒரு பெள்ளத்தில் இருக்கும்

அல்னொவின் மு�ன.

�ரடியஸ் என்பெது கட்�டவிரல் பெக்கத்தில் உள்ள சிறிய எலும்பு ஆகும். அதன் த�ல

முழங்�க அரு�க அமர்ந்திருக்கிறது, ஆனொல் முக்கிய கீற�ல உருவொக்கொது. அதற்கு

பெதிலொக, இது உல்னொ�வச் சுற்றி சுழல்கிறது. இந்த ஏற்பெொடு உங்கள் முன் கொ�ல சுழற்ற
அனுமதிக்கிறது.

முழங்�க�ய ஒரு கதவு கீல் �பெொல சிந்தியுங்கள். இடுப்பு மூட்டு என்பெது கதவு சட்டகம்.
இடுப்பு மூட்டு என்பெது கதவு. �ரடியஸ் என்பெது சட்டகத்தின் உள்�ள சுழலும் ஒரு தனி துண்டு.

இந்த வடிவ�மப்பு உங்கள் �க�ய வலி�ம�யயும் �நெகிழ்வுத்தன்�ம�யயும் தருகிறது.

உங்கள் முழங்�கயின் உட்புறத்திலும் �வளிப்புறத்திலும் எலும்பு முக்கியத்துவத்�த

நீங்கள் உணர முடியும். இ�வ எபெி�கொண்�டல்கள். அ�வ மூட்டுவின் ஒரு பெகுதியொக
இல்�ல. அ�வ த�சகள் மற்றும் இ�ழகளின் இ�ணப்பு புள்ளிகள்.

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

How your elbow works
உங்கள் முழங்�க ஒரு சுருள் மூட்டு மற்றும் ஒரு சிறிய சுழற்சி
நீங்கள் முது�கலும்பு வ�ளந்து, �நெரொக மற்றும் முது�கலும்பு சுழற்சி
�சய்ய அனுமதிக்க கொல்நெ�ட மற்றும் �ரடியஸ் சந்திக்கிறது.
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மூட்டுகள் மற்றும் அ�வ எவ்வொறு நெகர்கின்றன

உங்கள் முழங்கொலில் மூன்று �வவ்�வறு மூட்டுகள் உள்ளன. அ�வ ஒன்றொக �வ�ல

�சய்கின்றன. அ�வ இரண்டு முக்கிய பெகுதிகளொக �தொகுக்கப்பெட்டுள்ளன.

முதலில் அல்�னொஹுமரல் மூட்டு. இது ஒரு சுருள் மூட்டு. இது இடுப்பு மூட்டு மற்றும் இடுப்பு

மூட்டு ஆகியவற்�ற இ�ணக்கிறது. இது உங்கள் �க�ய வ�ளக்க மற்றும் �நெரொக
வ�ளக்க அனுமதிக்கிறது. இந்த இயக்கம் வ�ளவு மற்றும் நீட்டிப்பு என்று

அ�ழக்கப்பெடுகிறது. இந்த இயக்கத்�த நீங்கள் ஒரு ஸ்பூ�ன உங்கள் வொய்க்கு �கொண்டு
வரும்�பெொது பெயன்பெடுத்துகிறீர்கள். இது ஒரு கத�வத் திறக்கவும் அனுமதிக்கிறது. மூட்டு

நெி�லயொனது, ஏ�னன்றொல் எலும்புகள் ஒன்�றொ�டொன்று இறுக்கமொக �பெொருந்துகின்றன.

இரண்டொவது �ரடி�யொல்னொர் மூட்டு. இது ஒரு சுழற்சி மூட்டு. இது உங்கள் முது�கலும்�பெ

சுழற்ற அனுமதிக்கிறது. இந்த இயக்கம் pronation மற்றும் supination என்று அ�ழக்கப்பெடுகிறது.

pronation உங்கள் உள்ளங்�க�ய கீ�ழ திருப்புகிறது. supination உங்கள் உள்ளங்�க�ய
�ம�ல திருப்புகிறது. நீங்கள் ஒரு கதவு �கப்பெிடி�ய திருப்பும்�பெொது அல்லது ஒரு
கிண்ணத்திலிருந்து தண்ணீர் ஊற்றும்�பெொது இ�தப் பெயன்பெடுத்துகிறீர்கள். சுழற்சி

முது�கலும்பெின் �மல் மற்றும் கீழ் பெகுதியில் �தொரொயமொக சமமொக நெிகழ்கிறது. இது ஒரு
முழங்�க இயக்கம் மட்டுமல்ல.

�ரடியஸ் மற்றும் ஹூமரஸ் இ�ட�ய ஒரு சிறிய மூட்டு உள்ளது. இது சுழற்சியின் �பெொது

�ரடிய�ஸை வழிநெடத்த உதவுகிறது. ஒன்றொக, இந்த மூட்டுகள் உங்கள் �க�ய
விண்�வளியில் எங்கும் �வக்க அனுமதிக்கின்றன. உங்கள் முழங்�க சுமொர் 145 டிகிரி
வ�ர வ�ளகிறது. �பெரும்பெொலொன அன்றொட பெணிகளுக்கு இந்த வரம்பு �பெொதுமொனது.

த�சகள், இ�ழகள் மற்றும் இ�ழகள்

த�சகள் எலும்புக�ள இழுத்து நெகர்த்துகின்றன. அ�வ த�சகள் மூலம் எலும்புகளுடன்
இ�ணக்கப்பெட்டுள்ளன. த�சகள் வலுவொன, கயிறு �பெொன்ற திசுக்கள்.

�பெ�சப்ஸ் த�ச உங்கள் �மல் �கயின் முன் பெகுதியில் உள்ளது. அதன் த�ச முழங்�க

வழியொக �சல்கிறது. இது உங்கள் �க�ய வ�ளக்க உதவுகிறது. இது உங்கள் முன்

�க�ய சுழற்றவும் உதவுகிறது. ட்�ர�சப்ஸ் த�ச உங்கள் �மல் �கயின் பெின்புறத்தில்

உள்ளது. அதன் த�ச ஒ�லக்ரொ�னொனில் இ�ணகிறது. இது உங்கள் �க�ய �நெரொக
நீட்டுகிறது. இது தள்ளும் முக்கிய த�ச.

இ�ழகள் எலும்புக�ள ஒன்றொக �வத்திருக்கின்றன. அ�வ ஸ்திரத்தன்�ம�ய
வழங்குகின்றன. நெடுத்தர பெக்கவொட்டு இ�ழ முழங்�கயின் உள் பெக்கத்தில் உள்ளது. இது

முழங்�க �வளிப்புறமொக வ�ளவ�தத் தடுக்கிறது. பெக்கவொட்டு பெக்கவொட்டு இ�ழ

�வளிப்புற பெக்கத்தில் உள்ளது. இது முழங்�க உள்�நெொக்கி வ�ளவ�தத் தடுக்கிறது. இந்த

இ�ழகள் வி�ளயொட்டுகளின் �பெொது ஸ்திரத்தன்�மக்கு முக்கியம்.

இ�ழக�ள வலுவொன ரப்பெர் பெட்�டகள் என்று நெி�னத்துப் பெொருங்கள். அ�வ எலும்புக�ள

சீர�மக்கின்றன. இ�ழகள் கயிறுக�ளப் �பெொல �சயல்பெடுகின்றன. அ�வ

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 2 of 3



த�சகளிலிருந்து எலும்புகளுக்கு சக்தி�ய அனுப்புகின்றன. நீங்கள் ஒரு கனமொன

�பெட்டி�ய தூக்கும்�பெொது, இந்த கட்ட�மப்புகள் ஒன்றொக �வ�ல �சய்கின்றன. அ�வ மன
அழுத்தத்�த உறிஞ்சி கொயங்க�ளத் தடுக்கின்றன.

மன அழுத்தம்

நெரம்புகள் மூ�ளக்கும் உடலுக்கும் இ�ட�ய சமிக்�ஞைக�ள �கொண்டு �சல்கின்றன.
அ�வ இயக்கத்�தயும் உணர்�வயும் கட்டுப்பெடுத்துகின்றன.

அல்னொர் நெரம்பு நெடுத்தர எபெி�கொண்�டலுக்குப் பெின்னொல் �சல்கிறது. இது உங்கள்

முழங்�கயின் உள் எலும்பு முட்�டயொகும். இது �பெரும்பெொலும் “�வடிக்�கயொன எலும்பு”

என்று அ�ழக்கப்பெடுகிறது. இந்த பெகுதி�யத் தொக்கும்�பெொது ஒரு முட்டொள்தனமொன உணர்வு
ஏற்பெடுகிறது. இது எலும்பெில் வலி இல்�ல. இது நெரம்பு சுருக்கப்பெடுகிறது. அல்னொர் நெரம்பு

�மொதிரம் மற்றும் சிறிய விரல்களில் உணர்�வக் கட்டுப்பெடுத்துகிறது. இது �கயில் உள்ள
சிறிய த�சக�ளயும் கட்டுப்பெடுத்துகிறது.

நெடுத்தர நெரம்பு முழங்கொலின் �மயம் வழியொக �சல்கிறது. இது �பெ�சப்ஸ் த�சகளின்
இரண்டு த�லகளுக்கு இ�டயில் �சல்கிறது. இது முன்�க வழியொக �கயில்

இறங்குகிறது. இது கட்�டவிரல், கொட்டி மற்றும் நெடுத்தர விரல்களில் உணர்�வக்
கட்டுப்பெடுத்துகிறது. இது மணிக்கட்டு மற்றும் விரல்க�ள வ�ளக்க உதவுகிறது.

�ரடியல் நெரம்பு கரத்தின் பெின்புறத்தில் ஓடுகிறது. இது இடுப்புப் பெகுதி�யச் சுற்றி
வருகிறது. இது ட்�ர�சப்ஸ் த�சக�ள கட்டுப்பெடுத்துகிறது. இது உங்கள் முழங்�கக�ள
�நெரொக �வக்க உதவுகிறது. இது உங்கள் மணிக்கட்டு மற்றும் விரல்க�ள நீட்டவும்

உதவுகிறது.

உங்கள் விரல்களில் நீங்கள் மயக்கம் உணர்ந்தொல், அது இந்த நெரம்புகளுடன்

�தொடர்பு�டயதொக இருக்கலொம். அல்னொர் நெரம்பு இளஞ்சிவப்பு பெக்கத்�த பெொதிக்கிறது.
நெடுத்தர நெரம்பு கட்�டவிரல் பெக்கத்�த பெொதிக்கிறது. கதிரியக்க நெரம்பு �கயின்
பெின்புறத்�த பெொதிக்கிறது. இந்த பெொ�தக�ளப் புரிந்து�கொள்வது அறிகுறிக�ள விளக்க

உதவுகிறது. சில கொயங்கள் ஏன் குறிப்பெிட்ட சிக்கல்க�ள ஏற்பெடுத்துகின்றன என்பெ�தயும்
இது �தளிவுபெடுத்துகிறது.
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