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

நீங்கள் உணரும் விஷயங்கள்

உங்கள் மணிக்கட்டின் �வளிப்புற பெகுதியில் கூர்�மயொன வலி�ய நீங்கள் உணர்வ的可能

性 உள்ளது. இது�வ ஆரொய்ச்சி த�லை அ�மயும் இடமொகும். வலி �பெரும்பெொலும் உங்கள்

முன்னங்�கயில் கீ�ழ அல்லைது �தொள்பெட்�ட �நொக்கி பெரவும். நீங்கள் மூட்டு சுற்றியுள்ள
வீக்கம் மற்றும் கருப்புத் தழும்புக�ளயும் கவனிக்கலைொம். ஒரு விழல் அல்லைது �நரடி
தொக்கத்திற்குப் பெிறகு இந்த அறிகுறிகள் �பெொதுவொன�வ.

உங்கள் �க�ய வ�ளத்�தொ அல்லைது �நரொக�வொ �சய்யும் ஒவ்�வொரு மு�றயும், வலி
மீண்டும் �தொன்றலைொம். சுழற்சி இயக்கங்கள் �பெொதுவொக மிகவும் கடினமொக இருக்கும். ஒரு

கதவு �கப்பெிடி�ய திருப்புவது, ஒரு ஸ்க்ரூ டி�ரவர் பெயன்பெடுத்துவது அல்லைது ஒரு

கி�ரொசரி �பெ ஏற்றுவது வலியின் உச்சத்�தத் தூண்டலைொம். உங்கள் �கவிரல்க�ள �ம�லை

அல்லைது கீ�ழ சுழற்றுவது கடினமொக இருக்கலைொம். ஷர்ட்�ட உள்�ள தள்ளுவது அல்லைது ப்ரொ
பெிடிப்பெதற்கொக உங்கள் பெின்�ன �க�ய நீட்டுவது �பெொன்ற எளிய �வ�லைகள் சவொலைொக

மொறலைொம். உங்கள் உடலுக்கு பெொதுகொப்பு அளிக்க உங்கள் �க�ய அருகில்

�வத்துக்�கொள்ள நீங்கள் தூண்டப்பெடலைொம்.

மூட்டு மீதொன அழுத்தத்�த கு�றக்க ஒரு த�லைய�ணயில் �க�ய ஓய்வு �சய்வது

உதவியொக இருக்கலைொம். இருப்பெினும், மணிக்கட்�ட மிக நீண்ட �நரம் முழு�மயொக

நி�லையொக �வத்திருப்பெது அ�த கடினமொக மற்றும் இறுக்கமொக உணர �வக்கலைொம். வலி
துடிப்பெதொக இருப்பெதொல் அல்லைது நீங்கள் வசதியொன நி�லை�ய கண்டறிய முடியொததொல்
இரவில் எழலைொம். கொயம�டந்த பெக்கத்தில் தூங்குவது �பெொதுவொக சொத்தியமில்�லை. உங்கள்

�க பெக்கத்தில் விழும்�பெொது, உங்கள் பெின்�ன ஓய்வு எடுப்பெதும் வலி�ய ஏற்பெடுத்தலைொம்.

உங்கள் அறிகுறிகளின் தீவிரம் எலும்பு எவ்வளவு நகர்ந்துள்ளது என்பெ�தப் �பெொறுத்தது.

முறிவு நி�லையொனதொக இருந்தொல், நீங்கள் �வறும் வலி நிவொரணம் மற்றும் �மன்�மயொன
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�க நீட்டிய நி�லையில் விழுந்த பெிறகு ஏற்பெடும் �பெொதுவொன
கொயமொன, ஆர்பெிட்டல் த�லையின் உ�ட�வக் கொட்டும் எக்ஸ்-�ர.
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இயக்கத்துடன் நிர்வகிக்கலைொம். எலும்பு துண்டுகள் நகர்ந்திருந்தொல், வலி மிகவும் தீவிரமொக

மற்றும் �தொடர்ச்சியொக இருக்கும். உங்கள் மணிக்கட்�ட நகர்த்தும்�பெொது ஒரு கிளிக்
அல்லைது உரொய்வு உணர்�வ நீங்கள் உணரலைொம். இது முறிந்த துண்டுகள் ஒன்றுக்�கொன்று

உரொய்வதொல் நடக்கிறது.

கொயத்தின் அள�வ உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் மதிப்பெிடுவது முக்கியம். அவர்கள்

முறிவு எளி�மயொனதொ அல்லைது சிக்கலைொனதொ என்பெ�த தீர்மொனிப்பெொர்கள். இது
உங்களுக்கு அறு�வ சிகிச்�ச �த�வயொ அல்லைது கட்டுப்பெொட்டு சிகிச்�ச �பெொதுமொ

என்பெ�த முடிவு �சய்ய உதவுகிறது. வலி�ய தொங்க முயற்சிக்க �வண்டொம். உங்கள்
உட�லை �களுங்கள் மற்றும் கூர்�மயொன வலி�ய ஏற்பெடுத்தும் �சயல்பெொடுக�ள

தவிர்க்கவும். ஆரம்பெ சிகிச்�ச நீண்டகொலை கடினத்தன்�ம�ய தடுக்க உதவுகிறது மற்றும்

உங்கள் மணிக்கட்�ட சொத்தியமொன சிறந்த நி�லையில் குணப்பெடுத்த உறுதி �சய்கிறது.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

உங்கள் மணிக்கட்டு என்பெது ஒரு மூட்டுக்குள் சந்திக்கும் மூன்று எலும்புக�ளக் �கொண்ட

சிக்கலைொன ஹிஞ்ச் (கவடு) ஆகும். �ரடியல் �ஹட் (Radial head) என்பெது உங்கள் �கக்குழொய்
எலும்பெின் வட்டமொன �மற்பெகுதியொகும், இது ஒரு ஷொக் அப்சொர்பெர் (அதிர்வு கு�றப்பு) மற்றும்

உங்கள் மணிக்கட்டின் பெக்கத்திற்கு ஒரு நி�லைப்பெடுத்தியொக �சயல்பெடுகிறது. நீங்கள்
நீட்டிய �கயில் விழுந்த�பெொது, இந்த சிறிய எலும்பு �பெரும்பெொலும் �மொதலின் முழு

அழுத்தத்�தயும் ஏற்கிறது.

இடம்�பெயர்ந்த முறிவு (Displaced fracture) நி�லையில், எலும்பு உ�டந்து தனது இடத்�த

மொற்றுகிறது. இது உங்கள் �க�ய சுழற்ற அனுமதிக்கும் �மன்�மயொன பெரப்�பெ
பெொதிக்கிறது. உங்கள் மணிக்கட்டின் இயல்பெொன அ�மப்பு உ�டந்ததொல், நீங்கள்
மணிக்கட்டின் �வளிப்புற பெக்கத்தில் வலி�ய உணரலைொம். மூட்�ட ஒன்றொக பெிடித்து

�வக்கும் கயிறுக�ளப் �பெொலை �சயல்பெடும் லிகொ�மண்டுகள் (ligaments) உட்பெட சுற்றியுள்ள

திசுக்களும் கிழியலைொம். உ�டந்த எலும்பு மற்றும் தளர்வொன லிகொ�மண்டுகளின் இந்த

கலை�வ நி�லைத்தன்�மயின்�மக்கு (instability) வழிவகுக்கிறது, இது உங்கள் மணிக்கட்டு

வலுவற்றதொக உணர�வொ அல்லைது அது �தொல்விய�டயும் �பெொலை உணர�வொ �சய்கிறது.

எலும்பு பெலை துண்டுகளொக உ�டந்தொல், உங்கள் மருத்துவர் அ�த சரி�சய்ய �வண்டுமொ
அல்லைது மொற்ற �வண்டுமொ என்பெ�த முடிவு �சய்ய �வண்டும். எலும்பு சரி�சய்ய முடியொத

அளவுக்கு �சதம�டந்திருந்தொல், ஒரு உ�லைொக �ரடியல் �ஹட் இம்பெிளொன்ட் (metal radial head
implant) ஷொக் அப்சொர்பெிங் �சயல்பெொட்�ட மீட்ட�மக்கலைொம். இந்த மொற்றம் சிக்கலைொன

முறிவுகளுக்கு நம்பெகமொன முடிவுக�ள வழங்குகிறது. சிலை சந்தர்ப்பெங்களில், உ�டந்த

துண்�ட வி�ரவொக நீக்குவது 96% �நொயொளிகள் நீண்ட கொலைத்தில் திருப்திகரமொன
�சயல்பெொட்�ட அ�டய அனுமதிக்கிறது, இருப்பெினும் பெின்னர் எக்ஸ்-�ரகளில் அழிவு
மற்றும் �தய்மொன மொற்றங்கள் �தரியவரும்.

உங்கள் கொயத்தின் தீவிரம் எத்த�ன கட்ட�மப்புகள் ஈடுபெட்டுள்ளன என்பெ�தப்
�பெொறுத்தது. எளிய முறிவுகள் ஓய்வின் மூலைம் நன்றொக குணம�டயும். பெலை எலும்புகள்

மற்றும் லிகொ�மண்டுகள் �சதம�டந்திருக்கும் சிக்கலைொன கொயங்கள், நி�லைத்தன்�ம�ய
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மீட்ட�மக்க கவனமொன திட்டமிட�லை �த�வப்பெடுத்துகின்றன. இந்த வடிவங்க�ள

புரிந்து�கொள்வது உங்கள் மருத்துவர் உங்கள் மணிக்கட்�ட மீண்டும் பெொதுகொப்பெொக நகர்த்த
சரியொன அணுகுமு�ற�ய �தர்வு �சய்ய உதவுகிறது.

இதற்கு நொங்கள் என்ன �சய்யலைொம்

உங்கள் கொயத்தின் தீவிரத்�த�யப் �பெொறுத்து நீங்கள் எடுக்கும் மு�ற மொறுபெடும். மட்டர்
தனியொர் மருத்துவம�ன ரொக்ஹொம்ப்டனில் உள்ள �மல்-உறுப்பு அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர்

டொக்டர் கி�யரொன் ஹிர்பெரொ, உங்கள் குறிப்பெிட்ட எலும்பு முறிவு வடிவத்�த அடிப்பெ�டயொகக்

�கொண்டு இந்த முடி�வ எடுக்க உங்கள் �நொயொளிகளுக்கு வழிகொட்டுகிறொர்.
�பெரும்பெொலைொன கொயங்கள் ஓய்வு மற்றும் �மன்�மயொன இயக்கத்தின் கொலைத்�தொடு
�தொடங்குகின்றன. வீக்கத்�தக் கு�றக்கவும், அ�தக் கட்டொயப்பெடுத்தொமல் உங்கள்

மணிக்கட்�ட நகர்வ�தத் தக்க�வக்கவும் நொங்கள் முயற்சிக்கி�றொம். இந்த தன்னொட்சி

�மலைொண்�ம நி�லை �பெொதுவொக சிலை வொரங்கள் நீடிக்கும். எலும்பு குணமொவ�தத்

�தொடங்கும் �பெொது, உங்கள் வலி�ம�யயும் ஒருங்கி�ணப்�பெயும் மீட்�டடுக்க
உடற்பெயிற்சி உதவுகிறது. நி�லையொன, கு�றந்த அளவு நகர்ந்த முறிவுகள் உள்ள பெலை
�நொயொளிகளுக்கு, இந்த அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைொத பெொ�த மட்டு�ம �த�வப்பெடுகிறது.

வலி �தொடர்ந்தொல், கொயம் அ�மதிய�டயும் �பெொது உங்களுக்குத் தொங்க உதவ மருத்துவ
�மலைொண்�ம�ய நொங்கள் விவொதிக்கலைொம். குறுகிய கொலைத்தில் அ�சௌகரியத்�த

நிர்வகிக்க ஓவர்-தி-கவுன்ட்டர் வலி நிவொரணிகள் அல்லைது எதிர்ப்பு வீக்க மருந்துகள்

உதவலைொம். சிலை சந்தர்ப்பெங்களில், நொங்கள் ஒரு �சலுத்துத�லைப் பெரிந்து�ரக்கலைொம்.
கொர்டி�சொன் �சலுத்துதல்கள் வீக்கத்�தக் கு�றக்கிறது மற்றும் பெலை வொரங்களுக்கு
நிவொரணத்�த வழங்கலைொம். �ஹயலு�ரொனிக் அமிலை �சலுத்துதல்கள் மூட்டு பூசுவ�த
�நொக்கமொகக் �கொண்டுள்ளன, இருப்பெினும் கடு�மயொன முறிவுகளில் அவற்றின்

பெயன்பெொட்டிற்கொன ஆதொரங்கள் வ�ரயறுக்கப்பெட்ட�வ. ப்�ளட்�லைட்-ரிக் பெிளொஸ்மொ (PRP)

�சலுத்துதல்கள் குணமொவ�த ஆதரிக்க உங்கள் �சொந்த இரத்த கூறுக�ளப்

பெயன்பெடுத்துகின்றன, ஆனொல் முடிவுகள் மொறுபெடுகின்றன. இந்த விருப்பெங்கள்
சிகிச்�சகள் அல்லை; அ�வ மறுவொழ்வில் பெங்�கற்க உங்களுக்கு உதவும் கருவிகள். இந்த

நடவடிக்�ககள் �பெொதும் அல்லைது �மலும் பெடிகள் �த�வயொ என்பெ�தப் பெொர்க்க நொங்கள்

உங்கள் முன்�னற்றத்�த வழக்கமொக மதிப்பெொய்வு �சய்கி�றொம்.

கொம்பென்�டட்டிவ் கவனிப்பு அதன் வரம்�பெ அ�டந்த �பெொது அல்லைது முறிவு மிகவும்

சிக்கலைொனதொக இருந்து சுயமொக பெொதுகொப்பெொக குணமொவ�தத் தடுக்கும் �பெொது அறு�வ

சிகிச்�ச கருதப்பெடுகிறது. மூன்று துண்டுகளுக்கு �மல் உள்ள நகர்ந்த முறிவுகள் அல்லைது
எலும்பு சி�தந்திருந்தொல் (கமினியூட்டட்), நொங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச�யப்

பெரிந்து�ரக்கி�றொம். இந்த சந்தர்ப்பெங்களில், நொங்கள் �பெரும்பெொலும் எலும்பெின்

�சதம�டந்த பெகுதி�ய ஒரு உ�லைொக நட்டுடன் மொற்றுகி�றொம். இந்த ந�டமு�ற மீட்�டடுக்க

முடியொத முறிவுகளுக்கு பெொதுகொப்பெொன மற்றும் திற�மயொனது. கடு�மயொன மணிக்கட்டின்

நி�லைத்தன்�ம இல்லைொத �நொயொளிகளுக்கு (�டரரில் ட்�ரயட் கொயங்கள்), மூட்டு மிகவும்
நி�லையொனதொக இருக்கும் என்பெ�தப் �பெொறுத்து, நொங்கள் எலும்�பெ சரி�சய்யலைொம்

அல்லைது அ�த மொற்றலைொம். நீண்ட கொலை பெின்�தொடர்தலில் 96% �நொயொளிகளில் �ரடியல்

த�லை மொற்றம் திருப்திகரமொன �சயல்பெொட்டு முடிவுக�ள வழங்குகிறது. உங்கள் �த�வகள்
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மற்றும் �சயல்பெொட்டு இலைக்குகளுடன் திட்டம் �பெொருந்துவ�த உறுதி �சய்ய, இந்த

விருப்பெங்க�ள உங்களுடன் விவொதிக்கி�றொம்.

எதிர்பெொர்க்க �வண்டிய�வ

உங்கள் எதிர்கொலைம் முக்கியமொக உ�டவின் தீவிரத்�த�யப் �பெொறுத்தது, �மலும் உங்கள்

மணிக்கட்டுடன் பெிற பெகுதிகள் கொயம�டந்துள்ளதொ என்பெ�தப் �பெொறுத்தது. எளிய,
நி�லையொன உ�டகளுக்கு, அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைொத சிகிச்�ச �பெொதுவொக சிறந்த

நீண்டகொலை முடிவுக�ளத் தரும். இந்த அணுகுமு�றயுடன் சிக்கல்களின் அபெொயம்

கு�றவொக இருக்கும் என்று நீங்கள் எதிர்பெொர்க்கலைொம். உங்கள் எலும்பு துண்டு 2 முதல் 5 மிமீ
வ�ர சற்று தவறொன இடத்தில் இருந்தொலும், ஓய்வு மற்றும் நி�லைப்பெடுத்துத�லை விட
அறு�வ சிகிச்�ச கூடுதல் நன்�மக�ள வழங்குவதில்�லை.

உங்கள் உ�ட சிக்கலைொனது அல்லைது சிதறியது என்றொல், உங்கள் மருத்துவர் ஆரம்பெ

மண்�ட�ய உ�லைொக இம்பெிளொன்ட் (implant) மூலைம் மொற்றி அ�மக்க பெரிந்து�ரக்கலைொம்.

தகடுகள் அல்லைது ஸ்க்ரூக்கள் மூலைம் சரி�சய்ய முடியொத உ�டகளுக்கு இந்த விருப்பு
பெொதுகொப்பெொன மற்றும் பெயனுள்ளதொகும். இந்த இம்பெிளொன்ட்களுடன் உள்ள �பெரும்பெொலைொன
�நொயொளிகள் நல்லை �சயல்பெொட்டு முடிவுக�ள அ�டகிறொர்கள். நீண்டகொலை தரவுகள், ஆரம்பெ

மண்�ட நீக்கம் அல்லைது மொற்றத்திற்குப் பெிறகு 96% �நொயொளிகள் திருப்திகரமொன
முடிவுக�ளக் �கொண்டுள்ளனர் என்பெ�தக் கொட்டுகின்றன. இருப்பெினும், இந்த

ந�டமு�றக்குப் பெிறகு எக்ஸ்-�ரகளில் அழிவு மற்றும் அழற்சி மொற்றங்கள் �பெொதுவொன�வ

என்பெ�த நீங்கள் அறிந்திருக்க �வண்டும். இந்தக் கொட்சி மொற்றங்கள் இருந்த�பெொதிலும்,
உங்கள் தினசரி �சயல்பெொடு நன்றொக�வ இருக்கலைொம்.

உங்கள் சிகிச்�ச பெொ�த�யப் �பெொறுத்து மீட்பு �வறுபெட்ட உணர்�வத் தரும். கட்டுப்பெொட்டு
பெரொமரிப்புடன், எலும்பு குணம�டயும் �பெொது அறிகுறிகள் �பெொதுவொக கு�றகின்றன.
அறு�வ சிகிச்�சயுடன், நீங்கள் கொலைப்�பெொக்கில் மீள்க�லை அர்த்த�ரட்�ட

அனுபெவிக்கலைொம். இது ஒரு அறியப்பெட்ட அபெொயம், ஆனொல் இது உங்கள் �க�ய நன்றொகப்

பெயன்பெடுத்துவ�த எப்�பெொதும் தடுக்கொது. பெலை மணிக்கட்டு அ�மப்புக�ள உள்ளடக்கிய

கடு�மயொன கொயங்களுக்கு, ஆரம்பெ மண்�ட�ய நீக்குவது அல்லைது மொற்றுவது இ�ட�ய
உள்ள �தர்வு உங்கள் இறுதி முடிவுக்கு ஒ�ர மொதிரியொன தொக்கத்�தக் �கொண்டுள்ளது.

எம்ஆர்ஐ (MRI) ஸ்�கன்களில் கொணப்பெடும் மற்ற �பெரும்பெொலைொன கொயங்கள் குறுகிய
கொலைத்தில் அறிகுறிக�ள ஏற்பெடுத்தொது. அவற்�ற நீங்கள் உணர�வ மொட்டீர்கள். உங்கள்

மருத்துவர் நி�லைத்தன்�ம�ய மீட்�டடுக்க முக்கிய உ�ட�ய �மயமொகக் �கொள்வொர். சிலை

�நொயொளிகள் பெின்னர் மறுசிகிச்�ச �த�வப்பெடலைொம், ஆனொல் �பெரும்பெொலைொ�னொர் தங்கள்

மீட்�பெ நம்பெகமொனதொகக் கருதுகிறொர்கள். உங்கள் இயல்பெொன �சயல்பெொடுகளுக்கு திரும்பெ
உங்க�ள அனுமதிக்கும் நி�லையொன மணிக்கட்�டத் தருவ�த எங்கள் �நொக்கம். உங்கள்
கொயத்தின் குறிப்பெிட்ட தன்�ம மற்றும் �தர்ந்�தடுக்கப்பெட்ட திட்டத்திற்கு அது எவ்வளவு

நன்றொக பெதிலைளிக்கிறது என்பெ�தப் �பெொறுத்து உங்கள் அனுபெவம் வழிநடத்தப்பெடும்.
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யொரிடம் �சல்லை �வண்டும்

ஓய்வுடன் �மம்பெடொத �தொடர்ச்சியொன வலி இருந்தொல், அல்லைது உங்கள் முழங்�க

வலி�மயின்�ம�யயும் நி�லையின்�ம�யயும் உணர்ந்தொல், உங்கள் �பெொது

மருத்துவ�ரப் பெொர்க்கவும். உங்கள் முழங்�க பூட்டினொல் அல்லைது தளர்ந்தொல், அல்லைது
அறிகுறிகள் உங்கள் தூக்கம் அல்லைது �வ�லை�ய பெொதித்தொல், ஒரு நிபுணர் மதிப்பீட்�டக்

�களுங்கள். வலியின் திடீர் �மொசம�டதல் கவனிப்�பெப் �பெறுவதற்கொன ஒரு
கொரணமொகும். தொமதமொன �நொயறிதல் �மொசமொன வி�ளவுகளுக்கு வழிவகுக்கலைொம்

என்பெதொல், தக்கணமொன �நொயறிதல் முக்கியமொனது. உங்கள் அறு�வ மருத்துவர் முன்�க

நி�லையின்�மயின் அறிகுறிக�ளச் �சொதிப்பெொர், இது �பெொருத்தமொன �தொடக்க
இ�டநிறுத்தத்�தத் �த�வப்பெடுத்துகிறது. ஆரம்பெ அங்கீகொரம் சிக்கல்க�ளத் தவிர்க்கவும்

உங்கள் முழங்�கக்கொன மிகவும் நல்லை நீண்டகொலை முடிவுக�ள ஆதரிக்கவும் உதவுகிறது.
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