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

நீங்கள் உணரும் அறிகுறிகள்

உங்கள் மணிக்கட்டுக்கு �ம�லே உள்ள முழங்�க உள் பெகுதியில் வலி இருக்க வொய்ப்புள்ளது.

எலும்புடன் முன்�க த�சகள் இ�ணயும் இடம் இதுவொகும். இந்த வலி �பெொதுவொக

�மதுவொகத் �தொடங்குகிறது. இது ஒரு மந்தமொன வலியொக�வொ அல்லேது கூர்�மயொன ஊசி
குத்துவது �பெொன்ற வலியொக�வொ உணரப்பெடலேொம். இந்த வலி முன்�க வழியொக கீ�ழ
�சன்று �ககட்டு மற்றும் �கயில் பெரவும் என்பெ�த நீங்கள் உணரலேொம்.

�பெொதுவொக, உங்கள் �க�யப் பெயன்பெடுத்தும் �பெொது வலி அதிகரிக்கும். �பெொருட்க�ளப்
பெிடிப்பெது கடினமொக உணரப்பெடும். �ககுலுக்குதல் அல்லேது கொபெி �கொப்�பெ�யப் பெிடிப்பெது

�பெொன்ற எளிய பெணிகளும் சிரமமொக மொறலேொம். உங்கள் முன்�க�ய சுழற்றும்

�சயல்பெொடுகளில் நீங்கள் சிரமப்பெடலேொம். உங்கள் பெின்னொல் �சன்று ப்ரொ அல்லேது

சட்�ட�ய மடிப்பெது �பெொன்ற �சயல்கள் வலி�யத் தூண்டலேொம். எ�ட கு�றந்த
�பெொருட்க�ளக் கூட தூக்குவது கனமொக�வொ அல்லேது சிரமமொக�வொ உணரப்பெடலேொம்.

உங்கள் அறிகுறிகள் �பெொதுவொக �சயல்பெொட்டிற்குப் பெிறகு திடீ�ரன அதிகரிக்கும். அடுத்த
நொள் உங்களுக்கு வலி இருப்பெ�த உணரலேொம். இரவில் வலி உங்க�ள எழுப்பெக்கூடும்,

குறிப்பெொக நீங்கள் அந்தப் பெக்கத்தில் தூங்கினொல். ஓய்வு �பெறுவது வலி�யக் கு�றக்க

உதவும். இருப்பெினும், உங்கள் வழக்கமொன இயக்கங்க�ள மீண்டும் �தொடங்கும் �பெொது வலி

மீண்டும் �தொன்றலேொம்.

கொல்ஃபெர்ஸ் எல்�பெொ (Golfer’s elbow) என்பெது ஒரு �பெொதுவொன பெிரச்ச�னயொகும்.
�பெரும்பெொலேொன �நரங்களில், சிகிச்�ச�யப் �பெொருட்பெடுத்தொமல் 6 மொதங்களில் இது
குணமொகிவிடும். அதொவது, உங்கள் உடல் �நரம் மற்றும் பெரொமரிப்பு மூலேம் தொனொக�வ

குணமொகும். �சயல்பெொடு இல்லேொத அணுகுமு�றகளுக்கு பெதிலேளிக்கொத �நொயொளிகளின்

சிறிய சதவீதத்திற்கு, அறு�வ சிகிச்�ச 90% ஐ விட அதிகமொன திருப்தி விகிதத்�த

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

கொல்ஃபெர் எலும்பு
கொல்ஃபெர் எல்�பெொ: உங்கள் �க�க மற்றும் விரல்க�ள வ�ளக்கும்
த�சநொர்கள், உங்கள் முழங்�கக்குள் பெக்கத்தில் உள்ள எலும்பு
மு�னக்கு இ�ணக்கப்பெட்டுள்ளன, மற்றும் அதிக பெயன்பெொடு அ�வ
எலும்புடன் சந்திக்கும் இடத்தில் வலி மற்றும் சி�த�வ
ஏற்பெடுத்துகிறது.
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வழங்குகிறது. �மலும் உதவி �த�வப்பெடும் �நொயொளிகளுக்கு, இந்த ந�டமு�ற

�பெொதுவொக �சயல்திறன் மிக்கது என்பெ�த இது குறிக்கிறது.

தனித்து நிற்கும் முழங்�க கொயங்கள் அரிதொன�வ என்பெ�தக் குறிப்பெிடுவது முக்கியம்.
உங்களுக்கு சமீபெத்தில் கொயம் ஏற்பெட்டிருந்தொல், எலும்பு முறிவுகள் �தொடர்பு�டய �மன் திசு

கொயங்களுக்கொன குறிகொட்டிகளொகக் கருதப்பெட �வண்டும். அதொவது, எலும்பு �சதம்

�பெரும்பெொலும் த�ச அல்லேது கட்டி பெிரச்சி�னகளுடன் வருகிறது. துல்லியமொன �நொயறிதல்
மற்றும் சரியொன சிகிச்�ச�யத் �தொடங்குவதற்கு முழங்�கயின் �பெொதுமொன மதிப்பீடு

அவசியம். சிறப்பு �சொத�னகள் உட்பெட முழங்�கயின் உடல் பெரி�சொத�னக்கொன விரிவொன
அணுகுமு�ற, முழங்�க �நொய்த்தன்�மயின் �மம்பெட்ட �நொயறித�லே உதவியொக

இருக்கலேொம்.

முழங்�கயின் மீதூட்டம் �தொடர்பெொன ஆஸ்டி�யொஆர்த்�ரடிஸ் (Post-traumatic osteoarthritis of the
elbow) என்பெது ஒரு அரிதொன நி�லேயொகும், இதில் �நொயறிதல் அறிகுறிகள் எக்ஸ்-�ர

கண்டுபெிடிப்புகளிலிருந்து �வறுபெடலேொம். அதொவது, உங்கள் எக்ஸ்-�ர முடிவுகள் உங்கள் வலி

அள�வ முழு�மயொக விளக்கொது இருக்கலேொம். முழங்�க விலேகலுடன் (elbow dislocation)

�தொடர்பு�டயதொக �மடியல் எபெிகொன்�டல் (medial epicondyle) பெொக்�ஜெயில் (joint)
சிக்கிக்�கொள்வது �பெரும்பெொலும் நிகழ்கிறது, இது �நொயறிதல் பெி�ழக�ளத் தவிர்க்க

கருத்தில் �கொள்ள �வண்டிய முக்கியமொன விஷயமொகும்.

அறிகுறிகள் இல்லேொத லிட்டில் லீக் பெிஸ்பெொல் (Little League baseball) வீரர்களி�ட�ய முழங்�க

எம்ஆர்ஐ (MRI) பெற்றிய அசொதொரணங்கள் �பெொதுவொன�வ மற்றும் மூன்று ஆண்டுகளில்
�பெொதுவொக முன்�னறுகின்றன, குறிப்பெொக பெிஸ்பெொல் வி�ளயொடுவ�தத் �தொடரும்

வீரர்களி�ட�ய. பெிஸ்பெொல் மற்றும் சொஃப்ட்பெொல் வீரர்கள் �பெரும்பெொலும் முழங்�க, �ககட்டு
மற்றும் �கயில் புகொர்கள் �கொண்டவர்களொக இருக்கிறொர்கள். இந்தக் கொரணிகள் உங்கள்

அறிகுறிகள் எவ்வொறு �தொன்றி முன்�னறுகின்றன என்பெ�தப் பெொதிக்கலேொம்.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

கொல்ஃபெர்ஸ் எல்�பெொ (Golfer’s elbow) என்பெது உங்கள் மணிக்கட்டின் உட்புறத்தில் உள்ள

த�சநொர்களில் ஏற்பெடும் அழுத்தத்தொல் உண்டொகும் கொயமொகும். இந்த த�சநொர்கள் உங்கள்

முன்�கத் த�சக�ள, �மடியல் எபெிகொன்�டல் (medial epicondyle) என்று அ�ழக்கப்பெடும்
உங்கள் மணிக்கட்டின் உட்புறத்தில் உள்ள எலும்பு மு�னக்கு இ�ணக்கின்றன. இந்த
த�சநொர்க�ள, உங்கள் �கமுட்டி�ய வ�ளக்கவும் �பெொருட்க�ளப் பெிடிக்கவும் உதவும்

வலி�மயொன கயிறுகள் என்று நி�னத்துக்�கொள்ளுங்கள்.

நீங்கள் மீண்டும் மீண்டும் �பெொருட்க�ளத் தூக்கினொல், சுழற்றினொல் அல்லேது பெிடித்தொல்,

இந்த கயிறுகள் இழுபெட்டு, �சதம�டகின்றன. கொலேப்�பெொக்கில், த�சநொர் இ�ழகளில் சிறிய

கிழிவுகள் உருவொகலேொம். இது இ�ணப்புப் புள்ளியில் வீக்கம் மற்றும் வலி�ய
ஏற்பெடுத்துகிறது. திசுக்கள் கிளர்ச்சிய�டந்து, இயல்பெொன சு�மக�ளத் தொங்கும் திற�ன

இழக்கின்றன.

உங்கள் மருத்துவர், இது திடீ�ரன ஏற்பெடும் உ�டப்பு அல்லே, மொறொக �மதுவொக உருவொகும்

அழுத்தத்தின் வி�ளவு என்று விளக்குகிறொர். �பெொதுவொன ஃப்�ளக்சர் ஆரிஜெின் (common
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flexor origin) என்பெது இந்த த�சநொர்கள் இ�ணயும் குறிப்பெிட்ட இடமொகும். இந்தப் பெகுதி

மிகுந்த சு�ம�யச் சந்திக்கும்�பெொது, அது �சதம�டவ�த விட �வகமொக குணம�டய
முடியொமல் �பெொகிறது. இது �பெொருட்க�ளத் தூக்கும்�பெொ�தொ அல்லேது �க�ய

சுழற்றும்�பெொ�தொ நீங்கள் உணரும் வலிக்கு வழிவகுக்கிறது.

பெொர்க்யூட்�டனியஸ் ரிலீஸ் (Percutaneous release) மூலேம் �பெொதுவொன ஃப்�ளக்சர் ஆரிஜெி�ன

விடுவிப்பெது, இந்த நி�லேக்கு பெொதுகொப்பெொன மற்றும் பெயனுள்ள சிகிச்�சயொகும். இது
அழுத்தத்�தக் கு�றக்க, இறுக்கமொன த�சநொர் திசுக்க�ள �மதுவொக விடுவிப்பெ�த

உள்ளடக்கியது. �நொயொளிகள் �பெரும்பெொலும் 1-ஆண்டு கொலே பெின்�தொடர்தல் கொலேத்தில் வலி
மற்றும் �சயல்பெொட்டில் குறிப்பெிடத்தக்க மற்றும் நி�லேயொன �மம்பெொடுக�ளக்

கொண்கிறொர்கள். இந்த �சயல்மு�ற �பெரிய அறு�வ சிகிச்�ச இல்லேொமல் இயல்பெொன

இயக்கத்�த மீட்ட�மக்க உதவுகிறது.

நொங்கள் உங்கள் �க�ய வசதியொகப் பெயன்பெடுத்தும் திற�ன மீட்ட�மப்பெதில் கவனம்

�சலுத்துகி�றொம். த�சநொர் இ�ணப்பெில் உள்ள இறுக்கத்�தச் சரி�சய்வதன் மூலேம்,
உங்கள் மணிக்கட்டு மூட்டு மீதொன சு�ம�யக் கு�றக்க உதவுகி�றொம். இது திசுக்கள்
அ�மதிய�டந்து சரியொக குணம�டய அனுமதிக்கிறது. கு�றந்த வலி மற்றும் �மம்பெட்ட

�சயல்பெொட்டுடன், உங்கள் தினசரி �சயல்பெொடுகளுக்குத் திரும்புவ�த எங்கள் இலேக்கொகும்.

இதற்கொக நொங்கள் �சய்யக்கூடிய�வ

ரொக்ஹொம்ப்டனில் உள்ள �மட்டர் தனியொர் மருத்துவம�னயில் உள்ள �மல் உறுப்பு சிறப்பு

நிபுணர் டொக்டர் கியரன் ஹிர்பெரொ எடுக்கும் அணுகுமு�ற, உங்கள் சிகிச்�சக்கொன

�தளிவொன வழிமு�ற�ய பெிரதிபெலிக்கிறது. �பெொது மருத்துவர் அல்லேது இயற்பு
சிகிச்�சயொளரின் பெரிந்து�ரயின் மூலேம் நீங்கள் எங்கள் கிளினிக்கிற்கு வருகிறீர்கள்.
வரலேொறு, உடல் பெரி�சொத�ன மற்றும் �த�வப்பெட்டொல் பெடக்கொட்சி ஆய்வு ஆகியவற்�ற
உள்ளடக்கிய கிளினிக் மதிப்பீடு �நொயறித�லே உறுதிப்பெடுத்துகிறது. �தய்மொனம் அல்லேது

நீண்டகொலே பெிரச்சி�னகளுக்கு, நொங்கள் �பெொதுவொக �சயல்பெொடு சொர்ந்த சிகிச்�ச�ய

முதலில் முயற்சிக்கி�றொம். இதில் �சயல்பெொடு மொற்றம், இயற்பு சிகிச்�ச அல்லேது �க

சிகிச்�ச, ஸ்ப்ளொண்டிங் (உறுப்பு நி�லேப்பெடுத்தி) மற்றும் �சலுத்து மருந்துகள் அடங்கும்.
இது �பெொதுமொன �மம்பெொட்�டத் தரவில்�லே என்றொல், நொங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச�யக்

கருதுகி�றொம். கட்ட�மப்பு அல்லேது கடு�மயொன பெிரச்சி�னகளுக்கு, �சயல்பெொடு சொர்ந்த

சிகிச்�ச முயற்சி�யத் தவிர்த்து, உடனடியொக அறு�வ சிகிச்�ச பெரிந்து�ரக்கப்பெடலேொம்.

�பெரும்பெொலேொன நிகழ்வுகளுக்கு சுய �மலேொண்�ம மற்றும் இயற்பு சிகிச்�ச முதல் பெடி

ஆகும். எளிய மணிக்கட்டு பெிரச்சி�னகளுக்கு �சயல்பெொடு சொர்ந்த �மலேொண்�ம நி�லேயொன

�தொடக்க புள்ளியொகும். உங்கள் இயற்பு சிகிச்�சயொளர் உங்க�ள இயக்கம் மற்றும்
வலி�ம�ய மீட்�டடுக்க பெயிற்சிகளுக்கு வழிநடத்துவொர். உங்க�ள பெொதுகொப்பெொக
உயர்நி�லே �மல் �சயல்பெொட்டிற்கு திரும்புவ�த �நொக்கமொகக் �கொண்டுள்ளனர். �டன்னிஸ்

எல்�பெொ �பெொன்ற �பெொதுவொன நி�லே�மகளுக்கு, எந்த சிகிச்�ச பெயன்பெடுத்தப்பெட்டொலும், 6

மொதங்களில் அறிகுறிகள் �பெரும்பெொலேொன நிகழ்வுகளில் தீர்க்கப்பெடுகின்றன. இந்த

அணுகுமு�றக்கு �நரம் �கொடுக்க நொங்கள் �கட்டுக்�கொள்கி�றொம். உங்களுக்கு
நி�லேயற்ற மணிக்கட்டு இருந்தொல், நொம் ஹிஞ்ச்�டட் �வளிப்புற ஃபெிக்�ஸேஷன்
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கருவி�யப் (hinged external fixation device) பெயன்பெடுத்தலேொம். இது ஒரு கட்ட�மப்பு ஆகும், இது

�கக்கு �வளி�ய இருந்து, குணம�டயும் �பெொது மூட்�ட இடத்தில் பெிடித்து �வக்கிறது,
இதனொல் ஆரம்பெ இயக்கம் அனுமதிக்கப்பெடுகிறது.

மருத்துவ �மலேொண்�ம வலி மற்றும் வீக்கத்�தக் கு�றப்பெதில் கவனம் �சலுத்துகிறது. சுய

பெரொமரிப்பு �பெொதொது என்றொல், நொங்கள் �சலுத்து மருந்துக�ளப் பெற்றி விவொதிக்கலேொம்.

இதில் கொர்டி�சொன், �ஹயலு�ரொனிக் அமிலேம் அல்லேது பெி�ளட்�லேட்-ரிச் பெிளொஸ்மொ (PRP)
அடங்கலேொம். கொர்டி�சொன் வீக்கம் மற்றும் வலி�ய வி�ரவொகக் கு�றக்கிறது, ஆனொல்

இதன் வி�ளவு தற்கொலிகமொனது. �ஹயலு�ரொனிக் அமிலேம் �மன்�மயொன இயக்கத்�த

�மம்பெடுத்த ஒரு லூப்ரிக்கண்டொக (பூசு�பெொருள்) �சயல்பெடுகிறது. PRP குணம�டய

ஊக்குவிக்க உங்கள் �சொந்த இரத்த �சல்க�ளப் பெயன்பெடுத்துகிறது. இந்த �சயல்பெொடு

சொர்ந்த அணுகுமு�றகளுக்கு பெதிலேளிக்கொத �நொயொளிகளின் சிறிய சதவீதத்திற்கு,
அறு�வ சிகிச்�ச 90% அளவுக்கு �நருக்கமொன திருப்தி விகிதங்க�ள வழங்குகிறது.

எண்ணிக்�க அதன் �சொந்தமொக �பெச அனுமதித்து, இ�த ஒரு பெகிர்ந்த முடிவொக நொங்கள்
முன்�வக்கி�றொம்.

�சயல்பெொடு சொர்ந்த சிகிச்�ச அதன் எல்�லே�ய அ�டந்த�பெொது அல்லேது மணிக்கட்டு

கட்ட�மப்பு ரீதியொக நி�லேயற்றதொக இருக்கும்�பெொது அறு�வ சிகிச்�ச கருதப்பெடுகிறது.

நி�லேத்தன்�ம�ய மீட்ட�மக்க, �சதம�டந்த திசுக்க�ள அகற்ற அல்லேது �தய்ந்த மூட்டு
�மற்பெரப்புக�ள மொற்ற நொங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச �சய்கி�றொம். உதொரணமொக,

�பெர்கியூட்�டனியஸ் �பெொதுன் ஃபெி�ளக்சர் ஆரிஜெின் ரிலீஸ் (percutaneous common flexor origin
release) என்பெது �கொல்ஃபெர்ஸ் எல்�பெொவுக்கு பெொதுகொப்பெொன மற்றும் திற�மயொன

விருப்பெமொகும், இது 1-ஆண்டு கொலே பெின்�தொடர்தலில் வலி மற்றும் �சயல்பெொட்டில்

குறிப்பெிடத்தக்க �மம்பெொடுக�ள வழங்குகிறது. கடு�மயொன ஆர்த்த�ரட்டஸின்

நிகழ்வுகளில், �ஹமிஆர்த்�ரொபெிளொஸ்டி (hemiarthroplasty - பெகுதி மூட்டு மொற்றம்) இயக்க
வரம்பெில் கணிசமொன �மம்பெொட்�ட வழங்கலேொம், இதில் 57% �நொயொளிகள் நல்லே முதல்
சிறந்த மதிப்�பெண்க�ளப் �பெறுகிறொர்கள். உங்கள் குறிப்பெிட்ட கொயம் மற்றும்

இலேக்குகளுக்கு ஏற்பெ அறு�வ சிகிச்�ச விருப்பெத்�த நொங்கள் தனிப்பெயனொக்குகி�றொம்.

எதிர்பெொர்க்க �வண்டிய�வ

கொல்பெொலேர் எலும்பு (Golfer’s elbow) என்பெது உங்கள் மணிக்கட்டின் உட்புறத்தில் உள்ள

த�சநொர்களில் ஏற்பெடும் அழற்சி மற்றும் �தய்மொன நி�லேயொகும். நீங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச

அல்லேொத சிகிச்�ச�யத் �தர்ந்�தடுத்தொல், அறிகுறிகள் மொறி மொறி வரும். நீங்கள் வலி

கு�றயும் கொலேகட்டங்க�ள அனுபெவித்து, பெின்னர் �பெொருட்க�ளப் பெிடிக்கும்�பெொ�தொ
அல்லேது தூக்கும்�பெொ�தொ மீண்டும் வலி அதிகரிக்கும் கொலேகட்டங்க�ளக் கொணலேொம்.

சிகிச்�ச இல்லேொமல் இருந்தொல், இந்தச் சுழற்சி மொதங்கள் அல்லேது ஆண்டுகள் வ�ர

நீடிக்கலேொம், இது தினசரி �வ�லேகள் மற்றும் ஹொபெிக�ளக் கடினமொக்கும்.

நீங்கள் �பெொதுவொன ஃப்�ளக்சர் ஆரிஜெின் ரிலீஸ் (flexor origin release) அறு�வ சிகிச்�ச�ய

�மற்�கொள்ளும்�பெொது, இந்தச் சுழற்சி�ய முறிப்பெ�த �நொக்கமொகும். ஆய்வுகள் இந்த

அறு�வ சிகிச்�ச 1 ஆண்டு கொலே பெின்�தொடர்தல் கொலேத்தில் வலி மற்றும் �சயல்பெொட்டில்
குறிப்பெிடத்தக்க மற்றும் நி�லேயொன �மம்பெொடுக�ள வழங்குவ�தக் கொட்டுகின்றன.
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�பெரும்பெொலேொனவர்கள் த�சநொர் குணம�டயும் �பெொது வலி கு�றவ�த உணர்வொர்கள்.

இந்த �மம்பெொடு உடனடியொக இருக்க �வண்டிய அவசியமில்�லே, ஆனொல் உங்கள்
மறுவொழ்வு திட்டத்�தப் பெின்பெற்றினொல், அது நி�லேயொனதொக இருக்கும்.

மறுவொழ்வு என்பெது ஒரு நிகழ்வு அல்லே, ஒரு �சயல்மு�றயொகும். முதல் சிலே மொதங்களில்

உங்கள் மணிக்கட்டின் இயக்க வரம்பெில் (range of motion) கணிசமொன �மம்பெொட்�ட நீங்கள்

எதிர்பெொர்க்கலேொம். பெலேருக்கு, மிக �வகமொன முன்�னற்றம் முதல் 2 முதல் 4 மொதங்களில்
நிகழ்கிறது. அதன் பெின்னர், முன்�னற்றம் �மதுவொகத் �தொடரும். இந்த ஆரம்பெ

கொலேகட்டத்தில் இயக்கத்தில் கணிசமொன �மம்பெொடு ஏற்பெடுவதொல், அறு�வ சிகிச்�சக்குப்
பெிறகு உடனடியொக உங்கள் மறுவொழ்வு திட்டத்�தத் �தொடங்குகி�றொம். இந்த

முன்�னற்றங்க�ளப் பெரொமரிக்க, கு�றந்தபெட்சம் 6 மொதங்கள் வ�ர இந்த பெயிற்சிக�ள

நீங்கள் �தொடர �வண்டும்.

நியொயமொன எதிர்பெொர்ப்புக�ளக் �கொண்டிருப்பெது முக்கியம். �பெரும்பெொலேொன �நொயொளிகள்

நல்லே வலி நிவொரணம் மற்றும் �சயல்பெொட்�டப் �பெறுகிறொர்கள் என்றொலும், முடிவுகள்
மொறுபெடும். சிக்கலேொன மூட்டு பெிரச்சி�னகள் உள்ள �நரங்களில், எடுத்துக்கொட்டொக,

கொயத்திற்குப் பெிந்�தய ஆர்த்�ரடிஸ் (post-traumatic arthritis), உயிர்வொழும் இம்பெிளொன்ட்கள்

(implants) �கொண்ட �நொயொளிகளில் சுமொர் 57% �நொயொளிகள் நல்லே முதல் சிறந்த

�சயல்பெொட்டு மதிப்�பெண்க�ளப் �பெறுகிறொர்கள். இதன் �பெொருள், பெலேர் மிகவும் நன்றொக
�சயல்பெடுகிறொர்கள் என்றொலும், சிலே �நொயொளிகள் வரம்புகள் அல்லேது வலி�யத்
�தொடர்ந்து அனுபெவிக்கலேொம்.

உங்களுக்கு சிக்கலேொன மணிக்கட்டின் கொயம் இருந்தொல், நீண்ட கொலே எதிர்கொலேம் குறித்து

உறுதியொகக் கூற முடியொது. சிக்கலேொன மணிக்கட்டின் கொயங்க�ள அறு�வ சிகிச்�ச
மூலேம் நிர்வகிப்பெதில் நீண்ட கொலே முடிவுகள் �தரியவில்�லே. இருப்பெினும், �பெொதுவொன

கொல்பெொலேர் எலும்புக்கு, மறுவொழ்வு பெொ�த �பெொதுவொக �தளிவொக உள்ளது. ஆரம்பெ
கொலேத்தில் கனமொன பெிடித்தல் மற்றும் மீண்டும் மீண்டும் �க விரல்க�ள இயக்குவ�தத்
தவிர்க்க �வண்டும். இளம் வி�ளயொட்டு வீரர்களுக்குத் தடுப்பெதற்கு கு�றந்தபெட்சம் 1 மொதம்

விடுமு�ற �த�வ, ஆனொல் �பெரியவர்களுக்கு, �சயல்பெொட்டிற்கு �மதுவொகத் திரும்புவ�த
முக்கியம்.

குறிப்பெிட்ட �சயல்பெொடுக�ள மீண்டும் �தொடங்குவது பெொதுகொப்பெொனது என்பெ�தப் பெற்றி
உங்கள் மருத்துவர் உங்களுக்கு வழிகொட்டுவொர். மிக வி�ரவொகத் திரும்புவது �மடியல்

எபெிகொன்�டல் (medial epicondyle) இன் வடிவியல் பெி�ழக�ள ஏற்பெடுத்தலேொம் அல்லேது
குணமொவ�தத் தொமதப்பெடுத்தலேொம். �பெொறு�ம அவசியம். இந்த நி�லேக்கு சிகிச்�ச

அளிக்கப்பெடும் �பெரும்பெொலேொன மணிக்கட்டுகள் �சயல்பெொட்டு இயக்க வரம்பு மற்றும்

�நொயொளி அறிவித்த முடிவுக�ளப் �பெறுகின்றன. சரியொன கவனிப்புடன், கு�றந்த
வலியுடன் உங்கள் இயல்பு வொழ்க்�கக்குத் திரும்பெ முடியும் என்பெதில் நீங்கள்

நம்பெிக்�கயொக இருக்க �வண்டும்.
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யொரிடம் �சல்லே �வண்டும்

கொல்ஃபெர் எல்�பெொ (Golfer’s elbow) �பெொதுவொக ஓய்வு �பெறுவதன் மூலேம் 6 மொதங்களுக்குள்

குணம�டயும். இருப்பெினும், வலி இந்த கொலேத்திற்குப் பெிறகும் �தொடர்ந்தொல், நிபுணரின்

மதிப்பீட்டிற்கொகக் �கட்கவும். திடீ�ரன நி�லே�ம �மொசமொவது, பெலேவீனம் அல்லேது
நி�லேத்தன்�ம இல்லேொதது �பெொன்ற அறிகுறிகள் ஏற்பெட்டொல் உடனடியொக மருத்துவ

உதவி�யப் �பெறவும். மூட்டு பூட்டப்பெடுவது அல்லேது திடீ�ரன வலுவிழப்பெது �பெொன்ற�வ
வி�ரவொன மதிப்பீட்�டத் �த�வப்பெடுத்துகின்றன. இந்த அறிகுறிகள் து�ண �மன் திசு

கொயங்க�ளக் குறிக்கலேொம், அவற்றிற்குத் துல்லியமொன �நொயறிதல் �த�வ. மருத்துவம்

சொர்ந்த அல்லேது அறு�வ சிகிச்�ச சொர்ந்த அல்லேொத சிகிச்�சகள் உதவொவிட்டொல், அறு�வ
சிகிச்�ச 90% அளவுக்கு நி�றவுறுதல் விகிதத்�த வழங்குகிறது. உங்கள் மருத்துவர்

உங்கள் எல்�பெொ�வ ஆய்வு �சய்து, முன்�னொக்கிச் �சல்லும் சிறந்த வழி�யத்
தீர்மொனிப்பெொர். தூக்கத்�த�யொ அல்லேது தினசரி �வ�லே�ய�யொ பெொதிக்கும்

அறிகுறிக�ளப் புறக்கணிக்க �வண்டொம். ஆரம்பெ கொலே மதிப்பீடு நீண்டகொலே சிக்கல்க�ளத்

தடுக்கவும், உங்கள் குறிப்பெிட்ட நி�லே�மக்கு ஏற்ற சரியொன சிகிச்�ச�யப் �பெறுவ�த
உறுதி �சய்கிறது.

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 6 of 6


	கால்ஃபர் எலும்பு
	நீங்கள் உணரும் அறிகுறிகள்
	உண்மையில் என்ன நடக்கிறது
	இதற்காக நாங்கள் செய்யக்கூடியவை
	எதிர்பார்க்க வேண்டியவை
	யாரிடம் செல்ல வேண்டும்


