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

நீங்கள் உணரும் விஷயங்கள்

உங்கள் மணிக்கட்டின் மு�னையில் ஒரு �தரியும் கட்டி இருப்பெ�த நீங்கள் கவனைிப்பீர்கள்.

எலும்�பெப் பெொதுகொக்கும் ஒரு சிறிய திரவம் நிரப்பெப்பெட்ட �பெயொனை பெர்ஸொவிலிருந்து இந்த
வீக்கம் வருகிறது. பெல சந்தர்ப்பெங்களில், இந்த கட்டி வலி�யத் தரொது. இருப்பெினும், அ�த
அழுத்தும்�பெொது அல்லது உங்கள் மணிக்கட்�ட கடினைமொனை �மற்பெரப்புகளில்

சொய்க்கும்�பெொது உங்களுக்கு உணர்திறன் இருக்கலொம்.

வீக்கம் ஒரு �தொற்று கொரணமொக இருந்தொல், நீங்கள் அதிக வலி�ய உணரலொம். அந்தப்

பெகுதி சிவக்கலொம், �தொடுவதற்கு �வப்பெமொகவும், வீக்கமொகவும் இருக்கலொம். உங்களுக்கு
கொய்ச்சலும் வரலொம். இந்த அறிகுறிகள் உங்கள் உடல் பெொக்டீரியொ�வ எதிர்த்துப்

�பெொரொடுவ�தக் குறிக்கின்றனை. நீங்கள் நீண்ட கொலமொக இந்த வீக்கத்�தக்
�கொண்டிருந்தொல், அது சொதொரணமொக இல்லொத பெொக்டீரியொவின் வ�க கொரணமொக

இருக்கலொம். உங்கள் �நொய் எதிர்ப்பு சக்தி ஆ�ரொக்கியமொக இருந்தொலும் இது நடக்கலொம்.

நீங்கள் தினைசரி �வ�லக�ளச் �சய்வதில் கடினைத்�த அனுபெவிக்கலொம். உங்கள் முதுகின்

பெின்னைொல் �சன்று பெிரொ�வ அ�டப்பெது அல்லது சட்�ட�ய உள்�ள திணிப்பெது சிரமமொக
இருக்கலொம். உங்கள் �க�ய முழு�மயொக வ�ளப்பெதும் வரம்புக்குட்பெட்டதொக�வொ அல்லது

வலியொக�வொ உணரலொம். வீக்கம் உள்ள பெக்கத்தில் தூங்குவது பெர்ஸொ�வ அழுத்தி உங்கள்
ஓய்�வக் குழப்பெலொம்.

அரிதொனை சந்தர்ப்பெங்களில், நீங்கள் �பெரிய �தரியும் கட்டி இல்லொமல் வலி�ய

அனுபெவிக்கலொம். இது எலும்பு திசு அதன் இரத்த ஓட்டத்�த இழக்கும் ஒரு நி�ல

கொரணமொக இருக்கலொம். இது வயதொனைவர்களில் அரிதொனைது, ஆனைொல் குறிப்பெிட்ட
அ�சௌகரியத்�த ஏற்பெடுத்தலொம்.

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

எலிக்ரொனைொன்
பெர்�சட்டிஸ்
ஓ�லக்ரொனைொன் பெர்�சடிஸ்: மூட்டு மு�னையில் உள்ள எலும்பு
மு�னையின் �மல் உள்ள திரவம் நிரப்பெப்பெட்ட பெொதுகொப்பு திசு (பெர்சொ)
வீங்கி, இங்கு கொணப்பெடும் சிறப்பெொனை '�கொஸ் எக்' தடிப்�பெ
உருவொக்குகிறது.
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மீண்டும் மீண்டும் வீக்கம் இருந்தொல், கொரணத்�த அ�டயொளம் கொண்பெது முக்கியம். சில

சமயங்களில், மணிக்கட்டின் �மல் உள்ள �தொல் சி�தவ�டந்து, �தொற்று �பெொலத் �தரியும்
ஒரு பு�ண உருவொக்கலொம். இது நி�லயொனை பெர்�ஸட்டிலிருந்து �வறுபெடுத்தி அறிய

கவனைமொனை மதிப்பீடு �த�வ.

மணிக்கட்டின் வீக்கத்�தக் �கயொள்வது �சொர்வொக இருக்கலொம் என்பெ�த நொங்கள்

புரிந்து�கொள்கி�றொம். உங்கள் குறிப்பெிட்ட அறிகுறிக�ளப் புரிந்து�கொள்வதன் மூலம்
சரியொனை சிகிச்�ச�ய வழிநடத்தும் நமது அணுகுமு�ற இங்குள்ளது. கொரணம்

எளி�மயொனை அழுத்தம் அல்லது �தொடர்ச்சியொனை �தொற்று எதுவொக இருந்தொலும், உங்கள்
வலி�யக் கு�றத்து உங்கள் இயக்கத்�த மீட்�டடுக்க நொங்கள் முயற்சிக்கி�றொம்.

உண்�மயில் என்னை நடக்கிறது

உங்கள் மணிக்கட்டு மு�னையில் ஓல்க்ரொனைொன் பெர்சொ என்று அ�ழக்கப்பெடும் ஒரு சிறிய,
திரவம் நிரப்பெப்பெட்ட �பெ உள்ளது. இது உங்கள் �க எலும்பெின் மு�னையின் �மல்

அ�மந்துள்ளது. இ�த ஒரு சிறிய நீர் பெந்து அல்லது �கஸ்�கட் என்று நி�னைக்கவும்.
உங்கள் �க�ய வ�ளக்கும்�பெொது உங்கள் �தொல் எலும்பெின் மீது �மதுவொக நழுவ உதவும்
பெணி�ய இது �சய்கிறது.

இந்த �பெ கிளர்ச்சிய�டயும்�பெொது, அதிக திரவத்�த நிரப்புகிறது. இது நீங்கள் கொண்கிற
மற்றும் உணர்கிற வீக்கத்�த ஏற்பெடுத்துகிறது. இது மூட்டுக்குள் உள்ள ஆர்த்�ரடிஸ் அல்ல.
இது �வளி�ய உள்ள தொங்கியில் உள்ள ஒரு பெிரச்ச�னை. திரவம் �தங்குவது அழுத்தத்�த

உருவொக்குகிறது. இந்த அழுத்தம் பெகுதி கடு�மயொகவும், �வப்பெமொகவும் அல்லது

�தொடுவதற்கு �மன்�மயொகவும் உணர �வக்கிறது.

சில சமயங்களில், பெொக்டீரியொ இந்த இடத்திற்குள் நு�ழகிறது. இது �சப்டிக் பெர்�சடிஸ்
என்று அ�ழக்கப்பெடும் �தொற்�ற ஏற்பெடுத்துகிறது. நுண்ணுயிரிக�ள எதிர்த்துப் �பெொரொட
அதிக திரவத்�த உருவொக்க உடல் பெதிலளிக்கிறது. இது குறிப்பெிடத்தக்க சிவப்பு மற்றும்
�வப்பெத்திற்கு வழிவகுக்கிறது. மற்ற சில சமயங்களில், �தொற்று இருப்பெதில்�ல. இது

நொன்-�சப்டிக் பெர்�சடிஸ் என்று அ�ழக்கப்பெடுகிறது. இது �பெரும்பெொலும் உங்கள்

மணிக்கட்டுகளில் �தொடர்ந்து சொய்வதன் மூலம் அல்லது �நரடியொனை �மொதலின் மூலம்

ஏற்பெடுகிறது.

சில நொள்பெட்ட வழக்குகளில், பெர்சொ�வச் சுற்றியுள்ள திசு மொறுகிறது. நீங்கள் �தொலின் கீழ்
ஒரு கடினைமொனை கயி�ற உணரலொம். பெகுதி�ய சரி�சய்ய உடல் முயற்சிக்கும்�பெொது கொயம்

திசு உருவொகிறது. இந்த கயிறுகள் வீக்கத்�த மிகவும் கடினைமொகவும் கு�றந்த
�நகிழ்வொகவும் உணர �வக்கலொம்.

வீக்கம் �பெொகொவிட்டொல், அது மீண்டும் மீண்டும் வரக்கூடும். திரவம் �தொடர்ந்து திரும்பெி

வருகிறது. எனை�வ, அ�த நிர்வகிப்பெதற்கொனை �வவ்�வறு வழிக�ள நொங்கள்

ஆரொய்கி�றொம். சிலர் ஓய்வு மற்றும் அழுத்தத்தின் மூலம் நிவொரணம் கொண்கிறொர்கள்.
மற்றவர்களுக்கு அதிக �சயல்திறன் சிகிச்�ச �த�வ.

நீ�ர வடித்�தடுப்பெது அல்லது கிளர்ச்சிய�டயும் திசு�வ சுத்தம் �சய்ய ஸ்�கொப்

பெயன்பெடுத்துவது �பெொன்ற விருப்பெங்க�ள நொங்கள் வழங்குகி�றொம். எண்�டொஸ்�கொபெிக்
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�டப்ரிட்�மன்ட் என்பெது ஒரு எளிய, கு�றந்த தொக்கம் �கொண்ட �சயல்மு�றயொகும். இது

பெிரச்ச�னை�ய ஏற்பெடுத்தும் வீக்கமொனை திசு�வ நீக்க உதவுகிறது. சிலருக்கு, இந்த
அணுகுமு�ற வி�ரவொனை மீட்பு மற்றும் கு�றந்த வலி�ய வழங்குகிறது.

உங்கள் குறிப்பெிட்ட வழக்குக்கொனை சரியொனை பெொ�த�ய �தர்வு �சய்வது முக்கியம். எளிய

�தொற்றுகள் �பெரும்பெொலும் ஆண்டிபெயொடிக்ஸ் மூலம் மட்டு�ம தீர்க்கப்பெடுகின்றனை.

உங்களுக்கு அறு�வ சிகிச்�ச �த�வயில்�ல. இருப்பெினும், பெர்சொ மீண்டும் மீண்டும்
நிரம்பெினைொல், அ�த முழு�மயொக நீக்குவ�த நொங்கள் பெரிந்து�ரக்கலொம். இது பெர்�சக்டமி

என்று அ�ழக்கப்பெடுகிறது.

என்னை நடக்கிறது என்பெ�த புரிந்து�கொள்வது உங்களுக்கு தகவல் அடிப்பெ�டயிலொனை
�தர்வுக�ள �சய்ய உதவுகிறது. இது திரவத்�த நீக்குவ�த மட்டு�ம பெற்றியது அல்ல. இது

கிளர்ச்சியின் மூல கொரணத்�த சரி�சய்வ�த பெற்றியது. இது உங்கள் மணிக்கட்டுக்கு

நீண்டகொல வசதி மற்றும் �சயல்பெொட்�ட உறுதி �சய்கிறது.

இதற்கொக நொங்கள் என்னை �சய்ய முடியும்

ரொக்ஹொம்ப்டனைில் உள்ள மொதர் தனைியொர் மருத்துவம�னையில் ஒரு �மல் உறுப்பு அறு�வ

சிகிச்�ச நிபுணரொனை டொக்டர் கி�யரன் ஹிர்பெொரொ இந்த நி�ல�ய நிர்வகிப்பெ�தப் �பெொல,
எங்கள் மருத்துவம�னையில் நொங்கள் எடுக்கும் அணுகுமு�ற பெிரதிபெலிக்கிறது.
�நொயொளிகள் ஒரு �பெொது மருத்துவரின் அல்லது இயற்பெியல் சிகிச்�சயொளரின்
பெரிந்து�ரயின் மூலம் எங்கள் மருத்துவம�னைக்கு வருகிறொர்கள். �நொயறித�ல

உறுதிப்பெடுத்த, விரிவொனை மதிப்பீட்�ட நொங்கள் �தொடங்குகி�றொம், இதில் வரலொறு, உடல்

பெரி�சொத�னை மற்றும் �த�வப்பெட்டொல் பெடக்கொட்சி (imaging) ஆகிய�வ அடங்கும்.

�பெரும்பெொலொனை வழக்குகளில், �சயல்பெடொத சிகிச்�சயுடன் (non-operative care) நொங்கள்
�தொடங்குகி�றொம். இதில் முழங்�க மீது அழுத்தம் ஏற்பெடொமல் தவிக்க உங்கள் தினைசரி

�சயல்பெொடுக�ள மொற்றுதல், ஆதரவிற்கு ஸ்ப்ளின்ட்க�ளப் (splints) பெயன்பெடுத்துதல் மற்றும்

இயக்கத்�த மீட்�டடுக்க இயற்பெியல் சிகிச்�ச அல்லது �க சிகிச்�சயில் ஈடுபெடுதல்

ஆகிய�வ அடங்கும். வீக்கத்�தக் கு�றக்க �சருகல்க�ள (injections) நொங்கள்

கருதுகி�றொம். இந்தக் கட்டுப்பெொட்டு நடவடிக்�ககள் �பெொதுமொனை �மம்பெொட்�டத் தரவில்�ல
அல்லது உடனைடியொனை கவனைம் �த�வப்பெடும் ஒரு கூர்�மயொனை அ�மப்பு சொர்ந்த

பெிரச்ச�னை�ய நீங்கள் �கொண்டிருக்கும் �பெொது மட்டு�ம அறு�வ சிகிச்�ச�ய நொங்கள்

�பெொதுவொக ஒதுக்குகி�றொம்.

வீக்கம் �தொற்று கொரணமொக (septic bursitis) ஏற்பெட்டொல், திரவத்�த முதலில் வடிக்கொமல்

நொங்கள் �பெரும்பெொலும் அ�த அனுபெவ ரீதியொக நிர்வகிக்கி�றொம். ஆதொரங்கள் இது

பெயனுள்ளதொக இருப்பெ�தக் கொட்டுகின்றனை, மற்றும் ஆய்வு �சய்யப்பெட்ட குழுக்களில் எந்த

�நொயொளிகளும் அறு�வ சிகிச்�ச �த�வப்பெடவில்�ல. வீக்கம் �தொற்று இல்லொதது (aseptic
bursitis) எனைில், �சருகல்க�ளப் பெயன்பெடுத்தலொம். சமீபெத்திய இலக்கியங்கள், ஆரம்பெ

சிகிச்�சக்கொனை �தொற்று இல்லொத வழக்குகளில், உள்ளூர் �சருகல்கள் மற்றும் அறு�வ

சிகிச்�ச ஆகிய�வ �சயல்பெடொத நிர்வொகத்�த விட அதிக பெக்க வி�ளவுக�ளக்

�கொண்டிருக்கலொம் என்று குறிப்பெிடுகின்றனை. இருப்பெினும், அடிப்பெ�ட சிகிச்�சக்கு

பெதிலளிக்கொத மீண்டும் வரும் வழக்குகளில், டொக்சி�சக்ளின் (doxycycline) மூலம்
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ஸ்க்ள�ரொ�தரபெி (sclerotherapy) அல்லது 50°C மற்றும் 52°C க்கு இ�ட�யயொனை �வப்பெத்�தப்

பெயன்பெடுத்தி �ஹட்�ரொ�தர்மல் அபெி�ளஷன் (hydrothermal ablation) ஆகியவற்�ற நொங்கள்
வழங்கலொம். இந்தக் கு�றந்த தொக்கம் �கொண்ட விருப்பெங்கள் பெொதுகொப்பெொனை�வ மற்றும்

திறந்த அறு�வ சிகிச்�ச�ய விட கு�றவொனை சிக்கல்க�ளக் �கொண்டுள்ளனை. வலிக்கொக,

எதிர்ப்பு அழற்சி மருந்துக�ள (anti-inflammatory medications) நொங்கள் பெரிந்து�ரக்கலொம்.
நிவொரணத்தின் கொல அளவு நபெருக்கு நபெர் மற்றும் பெயன்பெடுத்தப்பெடும் குறிப்பெிட்ட

சிகிச்�ச�யப் �பெொறுத்து மொறுபெடுகிறது, எனை�வ உங்கள் ஆ�லொச�னையின் �பெொது
எதிர்பெொர்க்கப்பெடும் கொலக்�கடு�வ உங்களுடன் விவொதிக்கி�றொம்.

கட்டுப்பெொட்டு சிகிச்�ச அதன் எல்�ல�ய அ�டந்திருக்கும் �பெொது அல்லது பெர்�சட்டிஸ்

(bursitis) மீண்டும் மீண்டும் வரும் �பெொது அறு�வ சிகிச்�ச கருதப்பெடுகிறது. வீக்கம் உள்ள

பெர்சொ�வ (inflamed bursa) சிறிய �வட்டுக்கள் மூலம் அகற்றுவ�த உள்ளடக்கிய

எண்�டொஸ்�கொபெிக் பெர்�சக்�டொமி (endoscopic bursectomy) ஆகியவற்�ற நொங்கள் �சய்�வொம்.

இந்த மு�ற கு�றந்தபெட்ச தொக்கம், கு�றந்த அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிந்�தய வலி மற்றும்
வி�ரவொனை மீட்�பெ வழங்குகிறது. ஆய்வு �சய்யப்பெட்ட மக்கள் �தொ�கயில்,

இச்�சயல்மு�ற அறு�வ சிகிச்�ச அ�ற�யத் திரும்பெ வருவதற்கு �த�வப்பெடும் மீண்டும்

வருதல் அல்லது கொயம் குணமொதல் சிக்கல்கள் எ�தயும் ஏற்பெடுத்தவில்�ல.
ஓ�லக்ரொனைொன் பெர்�சட்டிஸிற்கு பெர்�சக்�டொமிக்குப் பெிறகு �மொத்த மறு�சயல் விகிதம்

11.5% ஆகும். சில வழக்குகளில், அ�த அகற்றுவதற்குப் பெதிலொக பெர்சொ�வ நூல் மூலம்
சரி�சய்யலொம், இது �சயல்பெொட்டு மற்றும் அழகியல் நன்�மக�ள வழங்கலொம். எலும்பெில்

ஒரு இழுப்பு முள் (traction spur) இருந்தொல் அல்லது �மக்�கொபெொக்டீரியல் �நொய் �பெொன்ற

அசொதொரண �தொற்றுக்கள் அ�டயொளம் கொணப்பெட்டொல் நொங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச�யக்
கருதுகி�றொம். திட்டம் உங்கள் �த�வகள் மற்றும் வொழ்க்�க மு�றக்கு ஏற்பெ இருப்பெ�த
உறுதி �சய்ய உங்களுடன் அ�னைத்து விருப்பெங்க�ளயும் நொங்கள் மதிப்பெொய்வு
�சய்கி�றொம்.

எதிர்பெொர்க்க �வண்டிய�வ

உங்கள் எதிர்கொலம் �பெரும்பெொலும் நீங்கள் �கொண்டிருக்கும் பெர்சிட்டிஸின் வ�க�யப்

�பெொறுத்தது. பெொக்டீரியொ இல்லொத பெர்சிட்டிஸின் �பெரும்பெொலொனை வழக்குகளில், அறு�வ

சிகிச்�ச நிபுணர் முதலில் அறு�வ சிகிச்�ச அல்லொத �மலொண்�ம�ய

பெரிந்து�ரக்கலொம். �தொடக்க சிகிச்�சக்கு ஊசி மூலம் அல்லது அறு�வ சிகிச்�ச மூலம்

சிகிச்�ச அளிப்பெது, கவனைிப்பெொனை சிகிச்�ச�ய விட சில �நரங்களில் அதிக பெக்க
வி�ளவுக�ள ஏற்பெடுத்தக்கூடும் என்று சமீபெத்திய ஆதொரங்கள் கொட்டுகின்றனை. உங்கள்

நி�ல சிக்கலற்றதொகவும் பெொக்டீரியொ உள்ளதொகவும் இருந்தொல், எக்கி�ய எடுக்கொமல்

(aspiration) அனுபெவத்தின் அடிப்பெ�டயில் அளிக்கும் சிகிச்�ச �பெரும்பெொலும் பெயனுள்ளதொக

இருக்கும். இத்த�கய வழக்குகளில், எந்த �நொயொளிகளுக்கும் �மலதிக அறு�வ சிகிச்�ச

�த�வப்பெடவில்�ல.

மீண்டும் வரும் அல்லது நீண்டகொல பெர்சிட்டி�ஸ நீங்கள் �கொண்டிருந்தொல், அறிகுறிகள்
�தொடர்ந்து இருக்கலொம் அல்லது மீண்டும் �தொன்றக்கூடும். கவனைிப்பெொனை சிகிச்�ச

�தொல்விய�டந்தொல், கூடுதல் ந�டமு�றகள் �த�வப்பெடலொம். உதொரணமொக, பெொரம்பெரிய
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எக்கி�ய எடுக்கும் மு�ற�யப் பெயன்பெடுத்திய �நொயொளிகளின் ஒரு குழுவில், 11 �பெரில் 8

�பெருக்கு பெர்�சக்டமி (bursectomy) �த�வப்பெட்டது. பெர்�சக்டமி என்பெது வீக்கம�டந்த பெர்சொ�வ
அறு�வ சிகிச்�ச மூலம் நீக்குவதொகும். இந்த அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு மீண்டும்

�சயல்பெடுத்தும் விகிதம் 11.5% ஆகும். அதொவது, �தொரொயமொக ஒவ்�வொரு ஒன்பெது

�நொயொளிகளில் ஒருவருக்கு �மலதிக ந�டமு�ற �த�வப்பெடலொம்.

சிகிச்�ச வழித்தடத்�தப் �பெொறுத்து மீட்பு உணர்வு �வறுபெடும். எண்�டொஸ்�கொபெிக்
பெர்�சக்டமி என்பெது கு�றந்த அளவு தொக்கத்�தக் �கொண்ட ஒரு எளிய அறு�வ

சிகிச்�சயொகும். �நொயொளிகள் அதிக திருப்தி�யயும், அறு�வ சிகிச்�ச அ�றக்கு
திரும்புவ�தத் �த�வப்பெடுத்தும் கொயம் குணமொதல் சிக்கல்க�ளொ அல்லது மீண்டும்

வரொம�லொ புகொர் �சய்தனைர். மீண்டும் வரும் வழக்குகளுக்கு �ஹட்�ரொ�தர்மல்

அபெி�ளஷன் (hydrothermal ablation) மற்�றொரு பெொதுகொப்பெொனை விருப்பெமொகும். இது 50°C முதல்

52°C வ�ர �வப்பெத்�தப் பெயன்பெடுத்துகிறது. இந்த மு�ற திறந்த பெர்�சக்டமி�ய விட

கு�றவொனை சிக்கல்க�ளக் �கொண்டுள்ளது மற்றும் ஒப்பெிடத்தக்க �சயல்திற�னைக்
�கொண்டுள்ளது.

சில கொரணிகள் உங்கள் திருப்தி�யப் பெொதிக்கின்றனை. ஓ�லக்ரொனைொன் cord (olecranon cords)
�கொண்ட �நொயொளிகள், cord இல்லொதவர்க�ள விட அறு�வ சிகிச்�ச நீக்கத்திற்குப் பெிறகு

கு�றவொக�வ திருப்தி அ�டந்தனைர். ஓ�லக்ரொனைொன் cord என்பெது திசுக்கட்டி (scar tissue)
பெட்�டகளொகும். நீங்கள் இவற்�றக் �கொண்டிருந்தொல், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர்
இந்த அபெொயத்�த உங்களுடன் விவொதிப்பெொர்.

அரிதொனை சந்தர்ப்பெங்களில், பெொக்டீரியொ இல்லொத �மக்�கொபெொக்டீரியொ அல்லது

பு�ரொட்�டொ�தக்கொ (prototheca) �பெொன்ற அசொதொரண �தொற்று�நொய்களொல் பெர்சிட்டிஸ்
ஏற்பெடலொம். இந்த நி�லகள் �பெரும்பெொலும் நீண்ட கொலமொக நீடிக்கும். உங்கள் வீக்கம்

கு�றயொவிட்டொல், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் இந்தக் கொரணிக�ளக் கருத்தில்
�கொள்வொர். பெொக்டீரியொ உள்ள மற்றும் பெொக்டீரியொ இல்லொத பெர்சிட்டி�ஸ �வறுபெடுத்துவது,
ஒ�ர மொதிரியொனை அறிகுறிகள் இருப்பெதொல் கடினைமொக இருக்கலொம்.

�மொத்தத்தில், கவனைமொனை �மலொண்�மயுடன் பெல �நொயொளிகள் நன்றொக இருக்கிறொர்கள்.

உங்கள் குறிப்பெிட்ட நி�லக்கு ஏற்பெ உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் திட்டத்�த

வடிவ�மப்பெொர். உங்களுக்கு ஏற்ற பெொதுகொப்பெொனை வழி�யத் �தர்ந்�தடுக்க, உங்கள்
அறிகுறிக�ளப் பெற்றி �நர்�மயொகப் �பெசுங்கள்.

யொரிடம் �சல்ல �வண்டும்

ஓய்வுடன் �மம்பெடுத்தப்பெடொத வீக்கமொனை முழங்�க உங்களுக்கு இருந்தொல், உங்கள் �பெொது

மருத்துவ�ரப் பெொர்க்கவும். �தொற்று�நொ�யக் குறிக்கக்கூடிய சிவப்பு, �வப்பெம் அல்லது

கொய்ச்சல் உங்களுக்குத் �தரிந்தொல் அவசர சிகிச்�ச�யப் �பெறுங்கள். �தொற்று�நொய்
மற்றும் �தொற்று�நொய் அல்லொத வீக்கத்திற்கு இ�ட�யயொனை �வறுபெொட்�ட அறிவது

கடினைமொக இருக்கலொம். வலி வொரங்களுக்கு �தொடர்ந்தொல், ஒரு நிபுணர் மதிப்பீட்டிற்குக்
�களுங்கள். மீண்டும் மீண்டும் வீக்கம் அசொதொரண கொரணங்க�ள விலக்குவதற்கு

�சொத�னைகள் �த�வ. ஆக்கிரமிப்பு சிகிச்�சகளிலிருந்து சிக்கல்க�ளத் தவிர்க்க, திடீ�ரனை
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�மொசம�டதல், பெலவீனைம் அல்லது பூட்டுதல் �பெொன்ற அறிகுறிக�ளப் புறக்கணிக்க

�வண்டொம். எலும்பு மொற்றங்கள் �பெொன்ற ஆழமொனை பெிரச்சி�னைக�ள இ�வ குறிக்கலொம்.
ஆரம்பெ மதிப்பீடு சிக்கல்க�ளத் தவிர்க்க உதவுகிறது. உங்கள் அறு�வ மருத்துவர் முதலில்

மிகவும் பெொதுகொப்பெொனை, கு�றந்தபெட்சம் ஆக்கிரமிப்பு விருப்பெத்திற்கு உங்க�ள

வழிநடத்துவொர்.
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