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

நீங்கள் உணரும் விஷயங்கள்

உங்கள் �ககொல், விரல்கள், �தொள்பெட்�ட அல்லது மணிக்கொல் வலி மற்றும் திணற�ல

உணரலொம். இது உங்கள் குறிப்பெிட்ட கொயத்தின் அடிப்பெ�டயில் மொறுபெடும். உதொரணமொக,
�ககொல் எலும்பு முறிவு �பெரும்பெொலும் �ககொலின் விரல்விரல் பெக்கத்தில் வலி�ய
ஏற்பெடுத்தும். �தொள்பெட்�ட பெிரச்சி�னைகள் உங்கள் பெின்னைொல் �சன்று பூ�னை அல்லது
சட்�ட�ய உள்�ள தள்ளுவ�த கடினைமொக்கலொம். விரல் கொயங்கள் சட்�ட�ய

�பெொத்தொனைிடல் அல்லது �பெொருட்க�ள பெிடித்தல் �பெொன்ற எளிய பெணிக�ள

கடினைமொக்கலொம்.

உங்கள் அறிகுறிகள் �சயல்பெொட்டுடன் மொறுபெடலொம். மூட்டு பெயன்பெடுத்திய பெிறகு அல்லது

ஓய்வு எடுக்கும்�பெொது இரவில் வலி அதிகரிக்கலொம். கொ�ல எழுந்தவுடன் திணற�ல
உணரலொம். இது உங்கள் இயக்கங்களுடன் கு�றயும். சில கொயங்களுக்கு, குழந்�தயின்

சிறிய மணிக்கொல் த�ச இழுப்பு �பெொன்ற�வ, வலி மிதமொனை மற்றும் நிர்வகிக்கக்கூடியதொக

இருக்கும். ஆதரவு கட்டுகள் அல்லது அகற்றக்கூடிய சி�லகள் வசதி�ய கு�றக்க உதவும்

என்று நீங்கள் கொணலொம். இந்த சொதனைங்கள் இயக்கத்�த மிகவும் வ�ரயறுக்கொமல்

பெகுதி�ய நி�லயொக �வத்திருக்கும்.

சில சூழ்நி�லகளில், சில விரல் நி�ல�மகள் �பெொன்ற�வ, சி�லகள்
�சலுத்துதல்களுக்கு ஒத்த அறிகுறி நிவொரணத்�த வழங்குகின்றனை. ஒரு பெி�ரஸ்
அணிவதன் மூலம் சில வொரங்களில் நீங்கள் �மம்பெட்ட �சயல்பெொடு மற்றும் கு�றந்த

வலி�ய உணரலொம். மூத்த குடிமக்களில் �ககொல் முறிவுகளுக்கு, எலும்�பெ குணப்பெடுத்த
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சரியொனை அளவு �கொண்ட ஸ்ப்ளின்ட் �க அல்லது �க�ய
ஓய்�வடுக்கவும் பெொதுகொக்கவும் �சய்கிறது, இது தூண்டப்பெட்ட
த�சநொர்க�ளயும் மூட்டுக�ளயும் சு�மயிலிருந்து விடுவிக்கிறது.
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நொன்கு வொரங்கள் நி�லப்பெடுத்தல் �பெொதுமொனைதொக இருக்கும். இந்த �நரத்தில்

குறிப்பெிடத்தக்க �மம்பெொட்�ட நீங்கள் உணரலொம். இருப்பெினும், எலும்பு சரியொக
குணம�டயொவிட்டொல், �மலும் சிகிச்�ச �த�வப்பெடலொம்.

மூட்டு மொற்று அறு�வ சிகிச்�சக்கு பெிறகு �தொள்பெட்�ட வலியும் ஏற்பெடலொம். மூன்று

வொரங்கள் கஸ்ட் இல்லொமல் �தொள்பெட்�ட�ய நகர்த்துவது ஒரு அணிவ�த �பெொல

உணரலொம். இது உங்களுக்கு வி�ரவில் அதிக சுதந்திரம் உள்ளது என்று அர்த்தம்.
வயதொனைவர்களில் ஸ்கொஃ�பெொய்ட் முறிவுகளுக்கு, சிறிய இடப்�பெயர்ச்சி (2 மிமீ அல்லது

அதற்கு கு�றவு) ஒரு கஸ்ட் மூலம் சிகிச்�சயளிக்கப்பெடுகிறது. எலும்பு இ�ணயொவிட்டொல்,
அ�த சரி�சய்ய அறு�வ சிகிச்�ச �த�வப்பெடலொம்.

�மொத்தத்தில், உங்கள் அனுபெவம் கொய வ�க�ய �பெொறுத்து மொறுபெடும். சில பெி�ரஸ்கள்

நீங்கள் சுத்தம் அல்லது இ�லசொனை இயக்கத்திற்கொக அவற்�ற அகற்ற உதவுகின்றனை,

உங்கள் �நரம் மற்றும் மருத்துவம�னை வரு�கக�ள �சமிக்கின்றனை. மற்ற�வ எலும்�பெ

இடத்தில் �வத்திருக்க கடு�மயொனை பெின்பெற்ற�ல �த�வப்பெடுத்துகின்றனை. உங்கள்
மருத்துவர் எதிர்பெொர்க்க �வண்டும் என்பெ�த வழிநடத்துவொர். உங்கள் உட�ல �களுங்கள்.
வலி அதிகரித்தொல் அல்லது தினைசரி பெணிகள் மிகவும் கடினைமொக மொறினைொல், உங்கள்

கவனைிப்பு குழுவிடம் �தரிவிக்கவும். �பெரும்பெொலொனை �நொயொளிகள் சி�லகள் மற்றும்

பெயிற்சிகள் �பெொன்ற கன்சர்�வட்டிவ் சிகிச்�சகள் நல்ல நிவொரணம் மற்றும் �சயல்பெொட்டு
�மம்பெொட்�ட வழங்குகின்றனை என்று கொண்கிறொர்கள்.

உண்�மயில் என்னை நடக்கிறது

உங்கள் எலும்புகள், மூட்டுகள் மற்றும் �மன்�மயொனை திசுக்கள் ஒன்றொக இ�ணந்து
உங்களுக்கு நகர்வதற்கு உதவுகின்றனை. ஏ�தனும் தவறொக நிகழும்�பெொது, பெி�ரஸ்கள்
மற்றும் ஸ்ப்ளின்ட்கள் உதவியொக நிற்கின்றனை. ஒரு பெி�ர�ஸை உங்கள் உடலுக்கொனை
ஆதரவொனை அ�ணப்பு என்று நி�னைத்துக்�கொள்ளுங்கள். கூடுதல் அழுத்தமின்றி

குணம�டய, இது �பெொருட்க�ள இடத்தில் பெிடித்து �வக்கிறது.

முறிந்த �ககளுக்கு, எலும்புகள் சிறிது விலகலொக இருக்கலொம். ஒரு அகற்றக்கூடிய

ஸ்ப்ளின்ட், எலும்பு மீண்டும் இ�ணயும் வ�ர �க�ய நி�லயொக �வத்திருக்கிறது. இது

உங்கள் விரல்க�ள நகர்த்த உதவுகிறது மற்றும் அடிக்கடி மருத்துவம�னைக்குச் �சல்லும்
�த�வ�யக் கு�றக்கிறது. வயதொனைவர்களில், �பெரும்பெொலொனை முறிவுகள் சரியொக
குணம�டய நொன்கு வொரங்கள் �க�ய நி�லயொக �வத்திருப்பெது �பெொதுமொனைதொக

இருக்கிறது. நி�லயொனை முறிவுகளுக்கு, இந்த பெி�ரஸ்கள் கனைமொனை பெிளொஸ்டர்

கஸ்ட்களுக்கு ஒரு நல்ல மொற்று ஆகும்.

உங்கள் �கயில், ட்ரிக்கர் விரல் என்பெது உங்கள் விர�ல வ�ளக்கும் �டண்டன்

சிக்கிக்�கொள்ளும் �பெொது ஏற்பெடுகிறது. இது ஒரு கயிறு �தய்ந்து ஒரு புல்லியில்
சிக்கிக்�கொள்வது �பெொன்றது. நடு விரல் மூட்டுக்கொனை பெி�ரஸ், �டண்ட�னை சரியொனை

இடத்தில் �வத்திருக்க உதவுகிறது. �மன்�மயொனை பெயிற்சிகளுடன் இ�ணந்து, இது
குறுகிய கொலத்தில் அறிகுறிக�ளத் தணித்து �சயல்பெொட்�ட �மம்பெடுத்தலொம். பெலருக்கு

இது ஸ்டீரொய்ட் �சலுத்துதல்களுக்கு சமமொக �சயல்பெடுகிறது.
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மூட்டு கொயங்களுக்கு, முன் குறுக்கு பெி�ணப்பு (ACL) என்பெது உங்கள் மூட்�ட நி�லயொக

�வத்திருக்கும் வலி�மயொனை திசுப்பெட்�ட ஆகும். சில சமயங்களில் இது கிழியலொம்.

கிரொஸ் பெி�ரஸ் பு�ரொட்�டொகொல் (Cross Brace Protocol), அறு�வ சிகிச்�சயின்றி இ�தக்

�கயொள்வதற்கொனை ஒரு வழி�ய வழங்குகிறது. உங்கள் இயக்கத்�த வழிநடத்தி,

பெி�ணப்பு இயற்�கயொக குணம�டய இது இலக்கு �வக்கிறது. இது குறிப்பெிட்ட
�நொயொளிகளுக்கு திருப்திகரமொனை குணம�டய வழிவகுக்கலொம்.

உங்கள் �தொளில், �மல் �க எலும்பெின் பெந்�த இடத்தில் �வத்திருக்கும் அட்�ட �பெொன்றது

மூட்டுக் குழிவு (joint capsule) ஆகும். எதிர் �மொத்த �தொள்பெட்�ட மொற்றத்திற்குப் பெிறகு, சில
�நொயொளிகளுக்கு கஸ்ட் �த�வயில்�ல. மூன்று வொரங்களுக்கு கஸ்ட் அணிவதற்கு

சமமொனை வலி மற்றும் �சயல்பெொட்டு முடிவுக�ள அகற்றம் இல்லொமல் நகர்வது அளிக்கிறது.

ஸ்கொஃ�பெொய்ட் �பெொன்ற சிறிய �க எலும்புகளுக்கு, சிறிய மொற்றங்கள் கூட முக்கியம். முறிவு

சிறியதொக இருந்தொல் (2 மிமீ அல்லது கு�றவு), கஸ்ட் �பெொதுவொக முதல் பெடி ஆகும். எலும்பு

குணமடக்கொவிட்டொல், ஆரம்பெ அறு�வ சிகிச்�ச �த�வப்பெடலொம். குழந்�தகளில், மூட்டு
முறிவுகள் �பெரும்பெொலும் �மன்�மயொனை�வ. ஆதரவு கட்டுகள், ஸ்ப்ளின்ட்கள் அல்லது
நடக்கும் கஸ்ட்கள் அ�னைத்தும் ஒ�ர மொதிரியொனை வசதி நி�லகளுடன் நன்றொக �வ�ல

�சய்வது �பெொலத் �தரிகிறது. ஒவ்�வொரு குழந்�தக்கும் சிறந்தது எது என்பெ�த இன்னும்

கண்டுபெிடித்து வருகி�றொம்.

எதிர்பெொர்க்க �வண்டிய�வ

உங்கள் மீட்புப் பெொ�த குறிப்பெிட்ட கொயத்�தயும் நீங்கள் பெயன்பெடுத்தும் ப்�ரஸைு அல்லது

ஸ்ப்ளிண்ட்�டயும் �பெொறுத்து அ�மயும். பெல மணிக்கட்டு முறிவுகளுக்கு, பெொரம்பெரிய
கஸ்டுகளுக்கு மொற்றொக அகற்றக்கூடிய ஸ்ப்ளிண்ட்டுகள் ஒரு ந�டமு�ற மொற்றொக
அ�மகின்றனை. இது உங்களுக்கு �நரத்�த மிச்சப்பெடுத்தவும், நீங்கள் �சய்ய �வண்டிய
மருத்துவம�னை வரு�ககளின் எண்ணிக்�க�யக் கு�றக்கவும் உதவும். இந்த

அணுகுமு�ற மருத்துவம�னை அ�மப்பெிற்கும் கு�றந்த �சலவு �கொண்டது. நி�லயொனை

மணிக்கட்டு முறிவுகள் உள்ள முதியவர்களில், குணம�டய நொன்கு வொர கஸ்ட் டிங்கிசன்

(immobilization) �பெொதுமொனைதொக இருக்கும். மற்ற நி�லயொனை முறிவுகளுக்கு, ஆர்த்�தொசிஸ்
(தனைிப்பெயன் ப்�ரஸ்கள்) பெிளொஸ்டர் கஸ்டுகளுக்கு ஒரு நல்ல மொற்றொகும்.

முன் குறுக்கு மூட்டு (anterior cruciate ligament) ஈடுபெட்ட �மொதிரக் கொயம் உள்ளவர்களுக்கு, க்ரொஸ்
ப்�ரஸ் பு�ரொட்�டொகொல் ஒரு விருப்பெமொக இருக்கலொம். இந்த அறு�வ சிகிச்�ச அல்லொத

அணுகுமு�ற குறிப்பெிட்ட �நொயொளிகளுக்கு �மொதிரத்தின் அ�மப்பு மற்றும் �சயல்பெொட்டின்

திருப்திகரமொனை குணம�டயும் தன்�ம�ய வழங்கலொம். குழந்�தகளில் கொல்

முறிவுகளுக்கு, ஆதரவு �பெண்�டஜ்கள், அகற்றக்கூடிய ஸ்ப்ளிண்ட்டுகள் மற்றும் நடக்கும்
கஸ்டுகளுக்கு இ�ட�ய ஒ�ர மொதிரியொனை சிறந்த சிகிச்�ச இல்�ல. இந்த மூன்று
விருப்பெங்களும் நன்றொகத் தொங்கப்பெடுகின்றனை மற்றும் சிக்கல்களின் அபெொயங்கள் ஒ�ர

மொதிரியொக உள்ளனை. உங்கள் மருத்துவர் உங்கள் குழந்�தயின் குறிப்பெிட்ட நி�லக்கு

சிறந்த �பெொருத்தத்�தத் �தர்ந்�தடுக்க உதவுவொர்.
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டிரிகர் விரல் �பெொன்ற �க சிக்கல்கள், ஒரு proximal interphalangeal joint ஆர்த்�தொசிஸ் (நடு விரல்

மூட்டிற்கொனை ப்�ரஸ்) மற்றும் சிகிச்�ச பெயிற்சிகளுடன் �மம்பெடலொம். ஸ்ப்ளிண்ட்டிங்
குறிப்பெொனை நிவொரணம் மற்றும் �சயல்பெொட்டு �மம்பெொட்�ட வழங்குகிறது, இது

கொர்டி�கொஸ்�டரொய்ட் �சலுத்துதல்களுக்கு சமமொனைது. இது ஒரு திற�மயொனை குறுகிய கொல

அறு�வ சிகிச்�ச அல்லொத சிகிச்�சயொகும். இருப்பெினும், �நரடி ஒப்பீடுகள்
வ�ரயறுக்கப்பெட்டதொல், இது மற்ற அறு�வ சிகிச்�ச அல்லொத மு�றகளுக்கு �மலொனைது

என்று ஆதொரங்கள் நிரூபெிக்கவில்�ல.

வயதொனைவர்களில் ஸ்�கஃ�பெொய்டு �மய முறிவுகளுக்கு, எலும்பு 2 மிமீ அல்லது அதற்குக்

கு�றவொக நகர்ந்திருந்தொல், �தொடக்க சிகிச்�ச �பெொதுவொக கஸ்டில் டிங்கிசன் (immobilization)

அடங்கும். இந்த மு�றயுடன் எலும்பு குணம�டயொவிட்டொல், ஆரம்பெ கொல ஃபெிக்�ஸைஷன்

பெரிந்து�ரக்கப்பெடுகிறது. ஆச்சரியமொக, 20% அல்லது அதற்கு �மல் பெொலிங் �கொண்ட சில
ஸ்�கஃ�பெொய்டு முறிவுகள், ஒரு முதல் ஐந்து ஆண்டுகளுக்கு இ�ட�ய த�லயீடு இல்லொமல்

ஒன்றி�ணயலொம். �தொள்பெட்�ட �சயல்மு�றகளில், டிங்கிசன் இல்லொமல் வலி மற்றும்
�சயல்பெொடு மூன்று வொர டிங்கிசன் கொலத்திற்கு சமமொனைதொக உள்ளது. �மொத்தத்தில்,

ப்�ரஸ்கள் மற்றும் ஸ்ப்ளிண்ட்டுகள் கு�றந்த அ�சௌகரியத்துடன் தினைசரி வொழ்க்�க�ய

நிர்வகிக்க உங்க�ள அனுமதிக்கும் வ�கயில் குணம�டயும் �சயல்பெொட்டிற்கு
ஆதரவளிக்க வடிவ�மக்கப்பெட்டுள்ளனை.
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