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

நீங்கள் உணரும் விஷயங்கள்

உங்கள் இடுப்பு, கொல் முழங்�க, �க அல்லது �தொளில் வலி�யக் கவனிக்கலொம். இந்த

வலி �பெரும்பெொலும் அழற்சி அல்லது கொயப்பெட்ட திசுக்களொல் ஏற்பெடுகிறது. உதொரணமொக,
கொல் முழங்�க ஆஸ்டி�யொஆர்த்�ரடிஸ் (மூட்டு அழற்சி) நடக்க கடினமொக்கும் கடு�மயொன
வலி�ய உருவொக்கலொம். உங்கள் �கயில், ட்ரிக்கர் விரல் அல்லது �மன் திசு
பெிரச்சி�னகள் �பெொன்ற நி�லகள் எளிய இயக்கங்க�ள வலியுடன் ஆக்கலொம். நீங்கள்

விரல்க�ள வ�ளக்கும் �பெொது அல்லது �பெொருட்க�ளப் பெிடிக்கும் �பெொது கூர்�மயொன

வலி�ய உணரலொம்.

வலி �பெரும்பெொலும் குறிப்பெிட்ட �நரங்களில் அதிகரிக்கிறது. பெலர் விழித்�தழுந்த பெிறகு,

�சயல்பெொட்டிற்குப் பெிறகு அல்லது இரவில் வலி அதிகமொக இருப்பெ�தக் கொண்கிறொர்கள்.
பெொதிக்கப்பெட்ட பெக்கத்தில் தூங்குவது குறிப்பெொக சிரமமொக இருக்கலொம். தினசரி �வ�லகள்

சிரமமொக ஆகலொம். உங்கள் பெின்�னொக்கி �சன்று ப்ரொ அல்லது சட்�ட மூடுவது �பெொன்ற

எளிய �சயல்கள் சிரமமொக இருக்கலொம்.

ஓய்வு உதவுமொ என்று நீங்கள் �யொசிக்கலொம். ஓய்வு தற்கொலிக நிவொரணம் அளித்தொலும்,

இயக்கத்திற்குப் பெிறகு வலி மீண்டும் வரலொம். நீங்கள் �கொர்ட்டி�கொஸ்டீரொய்ட்

�சலுத்தல்க�ளப் �பெற்றிருந்தொல், நிவொரணம் எவ்வளவு �நரம் நீடிக்கும் என்பெதில்
மொற்றங்க�ளக் கவனிக்கலொம். உயர் மருந்து �சலுத்தல்கள் கு�றந்த மருந்து
விருப்பெங்க�ள விட நீண்ட நிவொரணத்�த அளிக்கும். சிலருக்கு மற்றவர்க�ள விட
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ஒரு குர்டி�கொஸ்�டரொய்ட் �சலுத்துதல் வலி را கு�றக்கவும்
மறுசீர�மப்புக்கு ஆதரவொகவும் ஒரு மூட்டு அல்லது த�சநொணில்
அழற்சி�யத் தணிக்கும்.
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வி�ரவொக மீண்டும் �சலுத்தல்கள் �த�வப்பெடலொம். சில சந்தர்ப்பெங்களில், விரல்

ஆர்த்�ரடிஸ் �பெொன்ற�வ, பெின்னர் அறு�வ சிகிச்�ச �த�வப்பெடொமல் தடுக்கொது.

அ�னத்து சிகிச்�சகளும் அ�னவருக்கும் ஒ�ர மொதிரியொக �வ�ல �சய்யொது என்பெது
முக்கியம். உதொரணமொக, �கொர்ட்டி�கொஸ்டீரொய்ட்க�ள �ஹையலு�ரொனிக் அமிலத்துடன்

கலப்பெது சிறுநீரக வலி�ய ஸ்டீரொய்ட்க�ள மட்டும் பெயன்பெடுத்துவ�த விட சிறப்பெொக

குணப்பெடுத்தலொம். இருப்பெினும், ட்ரிக்கர் விரலுக்கு, ஸ்டீரொய்டுடன் லி�டொ�க�ன �சர்ப்பெது
�சயல்பெொட்டின் �பெொது வலியில் குறிப்பெிடத்தக்க �வறுபெொடு ஏற்பெடுத்தொது. அ�த�பெொல்,

கொர்பெல் டனல் �வளி�யற்ற அறு�வ சிகிச்�சக்கு முன் �சலுத்தல்கள் �தொற்று
அபெொயத்�த அதிகரிக்கொது, ஆனொல் அ�வ அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு தூண் வலி�யத்

தடுக்கொது.

உங்கள் மருத்துவர் எதிர்பெொர்க்க �வண்டும் என்பெ�த உங்களுக்கு புரிந்து �கொள்ள

உதவுவொர். அவர்கள் உங்கள் குறிப்பெிட்ட அறிகுறிகள் மற்றும் மருத்துவ வரலொற்�ற

கருத்தில் �கொள்வொர். �சலுத்தல்களுக்குப் பெிறகும் வலி �தொடர்ந்தொல், அறு�வ சிகிச்�ச
ஒரு விருப்பெமொக இருக்கலொம். உதொரணமொக, இரு அறு�வ சிகிச்�ச ந�டமு�றகளும்
�கொர்ட்டி�கொஸ்டீரொய்ட் �சலுத்தல்களுக்குப் பெிறகு வலியுள்ள விரல் கொர்�பெொ�மட்டொகல்

ஆஸ்டி�யொஆர்த்�ரடிஸிற்கு குறிப்பெிடப்பெடுகின்றன. மீண்டும் �சலுத்தல்கள் �பெொதுவொக

பெொதுகொப்பெொன�வ மற்றும் �தொடர்ந்து �வளி�யற்ற அறு�வ சிகிச்�சகளின் முடி�வ
பெொதிக்கொது.

உங்கள் உட�லக் �களுங்கள். வலி தூக்கம் அல்லது தினசரி �சயல்பெொடுக�ள பெொதித்தொல்,
உங்கள் மருத்துவ�ர �பெசுங்கள். அவர்கள் உங்கள் சிகிச்�ச திட்டத்�த மொற்றலொம். நீங்கள்

�வறு வ�கயொன �சலுத்தல்கள் அல்லது அறு�வ சிகிச்�சக்கு குறிப்பெிடம்
�த�வப்பெடலொம். இலக்கு வலி�ய கு�றத்து உங்கள் �சயல்பெொட்�ட �மம்பெடுத்துவதொகும்.

நீங்கள் வலியின்றி இயங்கவும் உங்கள் தினசரி வொழ்க்�க�ய அனுபெவிக்கவும் உரி�ம
உண்டு.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

கொயம் அல்லது அழுத்தம் ஆகியவற்றிற்கு எதிரொக உடலின் இயற்�கயொன பெதிலளிப்பு

வீக்கம் ஆகும். இது குணம�டவ�தத் �தொடங்க உடல் அந்தப் பெகுதிக்கு
�வதிப்�பெொருட்க�ள அனுப்புகிறது, ஆனொல் இந்த �வதிப்�பெொருட்கள் அருகிலுள்ள
நரம்புக�ளயும் கிளர்ச்சி �சய்யலொம். இந்தக் கிளர்ச்சி வலி, வீக்கம் மற்றும் கடு�ம�ய

உருவொக்குகிறது. இந்த �சயல்மு�ற ஒரு மூட்டு அல்லது ஒரு த�சநொணிற்குச் சுற்றிலும்

நடக்கும்�பெொது, இது இயல்பெொன இயக்கத்�தப் பெொதிக்கிறது.

கொர்டி�கொஸ்டீரொய்டுகள் வலி�மயொன எதிர்ப்பு வீக்க மருந்துகள். பெொதிக்கப்பெட்ட பெகுதிக்கு

�சலுத்தப்பெடும்�பெொது, அ�வ இந்த அதிக �சயலில் உள்ள �நொ�யதிர்ப்பு பெதிலளிப்�பெ
அ�மதிப்பெடுத்துகின்றன. அ�வ அரிந்த மூட்டு�மல்லிய திசு அல்லது கிழிந்த திசு �பெொன்ற

அடிப்பெ�ட அ�மப்பு �சதத்�த குணப்பெடுத்துவதில்�ல. மொறொக, அ�வ உங்கள் வலி�ய
உருவொக்கும் வீக்கம் மற்றும் �வதிக்கிளர்ச்சி�யக் கு�றக்கின்றன. இந்த நிவொரணம்

உங்களுக்கு அதிக வசதியொக நகர உதவுகிறது மற்றும் உடற்பெயிற்சி சிகிச்�சயில் ஈடுபெட

உதவுகிறது.
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சில சந்தர்ப்பெங்களில், மணிக்கட்டு மூட்டு அழற்சி �பெொன்ற�வ, கொர்டி�கொஸ்டீரொய்டுக�ள

ஹைியொலு�ரொனிக் அமிலத்துடன் இ�ணப்பெது, ஸ்டீரொய்டுக�ள மட்டும் பெயன்பெடுத்துவ�த
விட சிறந்த வலி நிவொரணத்�த அளிக்கிறது. ஹைியொலு�ரொனிக் அமிலம் ஒரு பூசு �பெொல

�சயல்பெட்டு, மூட்டு �மற்பெரப்புகள் �மன்�மயொக நகர உதவுகிறது. ட்ரிக்கர் விரல் �பெொன்ற

நி�ல�மகளுக்கு, ந�டமு�றயின் �பெொது பெகுதி�ய மயக்கப்பெடுத்த லி�டொ�கன்
�சர்க்கப்பெடலொம், இருப்பெினும் முக்கிய நன்�ம கொலப்�பெொக்கில் வீக்கத்�தக் கு�றக்கும்

ஸ்டீரொய்டிலிருந்து வருகிறது.

உங்கள் மருத்துவர் சிகிச்�சக்கு முன் அல்லது பெின் வலி�ய நிர்வகிக்க இந்த
�சலுத்துதல்க�ளயும் பெயன்பெடுத்தலொம். உதொரணமொக, கொர்பெல் டனல் �வளி�யற்றத்திற்கு

முன் �சலுத்துதல்கள் �தொற்று�நொய் அபெொயத்�த அதிகரிப்பெதில்�ல. சிகிச்�சக்குப் பெிறகு,

பெிலொர் �சலுத்துதல்கள் விரலடி அடிப்பெகுதியில் வலி�யத் தடுக்க �சயலற்ற�வ.
இருப்பெினும், �க நி�ல�மகளுக்கு, கு�றந்த அளவு விருப்பெங்க�ள விட நீண்டகொல

நிவொரணத்�த வழங்குவ�தொடு, மீண்டும் �சலுத்துதல்கள் அல்லது சிகிச்�சக்கு �த�வ
கு�றவொக இருக்கும் வ�கயில் உயர் அளவு ட்ரியொம்சி�னொ�லொன் �சலுத்துதல்கள்

�பெரும்பெொலும் வழங்குகின்றன.

மீண்டும் �சலுத்துதல்கள் �பெொதுவொக பெொதுகொப்பெொன�வ மற்றும் நி�ல�ய

�மொசமொக்குவதில்�ல அல்லது எதிர்கொல அறு�வ சிகிச்�சக�ள சிக்கலொக்குவதில்�ல.
நீங்கள் இடுப்பு பெிரச்சி�னகள், �தொள்பெட்�ட கிழிவுகள் அல்லது விரல் மூட்டு அழற்சி
ஆகியவற்�றக் �கொண்டிருந்தொலும், �நொக்கம் ஒன்�ற: உங்கள் வொழ்க்�கத் தரத்�த
�மம்பெடுத்த வீக்கத்�தக் கு�றக்க. இந்த அணுகுமு�ற உங்கள் உடல் பெிரச்ச�னயின் மூல

கொரணத்�தக் �கயொண்டு�கொண்டிருக்கும் �பெொது �சயல்பெொட்�டத் தக்க�வக்க

உதவுகிறது.

எதிர்பெொர்க்க �வண்டிய�வ

உங்கள் அறிகுறிகள் மொறொமல் நி�லத்திருப்பெ�த விட, வந்து �சல்லும் தன்�ம

�கொண்டதொக இருக்கும். �கொர்ட்டி�கொஸ்டீரொய்ட் �சலுத்துவதன் மூலம் கி�டக்கும்

நிவொரணம் தற்கொலிகமொனது. நீங்கள் குணம�டயும் அல்லது பெிற சிகிச்�சகள்
�சயல்பெடுவதற்கொக கொத்திருக்கும் �பெொது வலி�ய நிர்வகிக்க இது உதவுகிறது. அடிப்பெ�ட

பெிரச்ச�ன�ய இது குணப்பெடுத்தொது. �பெரும்பெொலொன மக்கள், ஒரு குறிப்பெிட்ட கொலத்திற்கு

வலி கு�றவ�தக் கண்டறிவொர்கள், ஆனொல் அது மீண்டும் திரும்பெ வரலொம்.

நிவொரணம் எவ்வளவு �நரம் நீடிக்கும் என்பெது �சலுத்தும் இடத்�தப் �பெொறுத்தும்,

உங்களுக்கு என்ன நி�ல�ம உள்ளது என்பெ�தப் �பெொறுத்தும் அ�மந்துள்ளது. �கயின்

�மன்�மயொன திசுக்களில் உள்ள பெிரச்ச�னகள் �பெொன்ற சில சந்தர்ப்பெங்களில், அதிக
அளவு ஸ்டீரொய்ட் நீண்ட கொல நிவொரணத்�த வழங்குகிறது மற்றும் அறு�வ சிகிச்�சயின்
�த�வ�ய தொமதப்பெடுத்தலொம். இடுப்பு அல்லது �தொள்பெட்�ட �பெொன்ற பெிற பெகுதிகளில்,

�சலுத்துதல் உங்கள் நீண்ட கொல எதிர்கொலத்�த மொற்றொது. நீங்கள் �சலுத்துத�லப்

�பெறுகிறீர்களொ இல்�லயொ என்பெ�தப் �பெொருட்பெடுத்தொமல், அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு

அல்லது இயற்�கயொன குணம�டயும் �சயல்மு�றயின் பெின்னர் பெத்து ஆண்டுகளில்
உங்கள் இறுதி முடிவு ஒ�ர மொதிரியொக இருக்கும்.
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�சலுத்துவதின் �பெொது அல்லது உடனடியொக சில வலி�ய நீங்கள் உணரலொம். உங்கள்

மருத்துவர் ஸ்டீரொய்டுடன் லி�டொ�கன் �பெொன்ற உள்ளூர் மயக்க மருந்�தப்
பெயன்பெடுத்தினொல், �சயல்மு�றயின் �பெொது கு�றந்த வலி�ய நீங்கள் உணரலொம். இந்த

வசதி உண்�மயொனது, ஆனொல் அடுத்த சில வொரங்களில் நீங்கள் எப்பெடி உணருகிறீர்கள்

என்பெ�த இது மொற்றொது. சில மூட்டுகளில், உதொரணமொக முழங்�க, ஹைியொலு�ரொனிக்
அமிலம் என்று அ�ழக்கப்பெடும் மற்�றொரு திரவத்துடன் ஸ்டீரொய்�ட இ�ணப்பெது,

ஸ்டீரொய்�ட மட்டும் பெயன்பெடுத்துவ�த விட வலி�ய மிகவும் சிறப்பெொக நிவர்த்தி
�சய்யலொம்.

கர்பெல் டனல் சண்ட்�ரொம் �பெொன்ற �கயின் சில பெகுதிகளில் மீண்டும் மீண்டும் �சலுத்துவது

பெொதுகொப்பெொனது. இந்த மீண்டும் மீட்கும் சிகிச்�சகள் �தொற்று �நொயின் அபெொயத்�த

அதிகரிக்கொது அல்லது எதிர்கொல அறு�வ சிகிச்�ச�ய கடினமொக்கொது. இருப்பெினும்,
அறு�வ சிகிச்�சக்கு உடனடியொக முன் �சலுத்தப்பெட்ட �சலுத்துதல் உங்கள் மீட்�பெ

�வகப்பெடுத்தொது அல்லது �சயல்பெொட்டிற்குப் பெிறகு உங்கள் வலி�ம மற்றும் இயக்கத்�த
�மம்பெடுத்தொது. அறு�வ சிகிச்�சக்கு முந்�தய ஆண்டில் �சலுத்துதலின் �நரம் உங்கள்

�வற்றி விகிதத்�த மொற்றொது.

உங்களுக்கு உங்கள் �கவிரல் அல்லது முழங்�கயில் ஆர்த்த�ரடிடிஸ் (மூட்டு அழற்சி)

இருந்தொல், �சலுத்துதல் ஒரு சில கொலத்திற்கு வலி�ய நிர்வகிக்க உதவும். வலி மிக
அதிகமொக மொறினொல், பெின்னர் அறு�வ சிகிச்�ச ஒரு நல்ல விருப்பெமொக�வ இருக்கும்.
�சலுத்துதல் உங்கள் கருவிப் �பெட்டியில் ஒரு கருவி மட்டு�ம என்று நீங்கள் எதிர்பெொர்க்க
�வண்டும். இது கடினமொன நொட்க�ளக் கடக்க உதவுகிறது, ஆனொல் மூட்டு அழற்சி மற்றும்

�தய்மொனம் முன்�னறினொல், நீண்ட கொல நிர்வொகம் அல்லது இறுதியில் அறு�வ

சிகிச்�சயின் �த�வ�ய இது மொற்றொது.
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