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

நீங்கள் உணரும் விஷயங்கள்

கூட்டுக்குள் ஆழமொக இருந்து வரும் �பெொல உணரக்கூடிய �மொவொய் வலி�ய நீங்கள்
கவனிக்கலொம். சர்க்க�ர �நொயொளிகளில், இந்த வலி ஃப்�ரொசன் �ஷொல்டர் (குளிர்ந்த
�தொள்பெட்�ட) அறிகுறியொக இருக்கலொம். இந்த நி�ல �தொள்பெட்�ட �கப்ஸ்யூ�லக்

கடினமொக்குகிறது, இதனொல் இயக்கம் கடினமொகிறது. �மலும், உங்கள் பெின்னொல் �சன்று
ப்ரொ�வ அ�டப்பெது அல்லது சட்�ட�ய உள்�ள தள்ளுவது மிகவும் கடினமொக இருக்கும்

என்று நீங்கள் கொணலொம். வலி �பெரும்பெொலும் இரவில் திடீ�ரன அதிகரித்து, உங்கள்
பெக்கத்தில் தூங்குவ�த கடினமொக்குகிறது.

கொயம் இல்லொமலும் �க அறிகுறிகள் �தொன்றலொம். உங்கள் �கயில் திடீ�ரன வலி மற்றும்

வீக்கம் ஏற்பெடலொம். இது தன்னிச்�சயொன டயொ�பெடிக் ம�யொ�நக்�ரொசிஸ் (spontaneous diabetic
myonecrosis) என்று அ�ழக்கப்பெடுகிறது. இது �தொற்று அல்லது வீக்கம் �பெொலத் �தொன்றலொம்,

ஆனொல் இது தொனொக�வ �தொடங்குகிறது. உங்கள் இரத்த சர்க்க�ர நன்றொக
கட்டுப்பெடுத்தப்பெடவில்�ல என்றொல், �க �தொற்றுக்கள் �மொசமொக மொறலொம் என்பெ�த

அறிந்து �கொள்ளுங்கள். இந்த ஆபெத்து COVID-19 �பெருந்�தொற்றின் �பெொது குறிப்பெிடப்பெட்டது

மற்றும் இன்றும் முக்கியத்துவம் வொய்ந்தது. நீங்கள் சர்க்க�ர �நொயுடன் சிறுநீரக

�நொ�யயும் �கொண்டிருந்தொல், உங்கள் மருத்துவர் �க �தொற்றுக்களுக்கு வீட்டில்

சிகிச்�சயளிப்பெ�த விட மருத்துவம�ன சிகிச்�ச�ய பெரிந்து�ரக்கலொம்.

உங்கள் �க மற்றும் விரல்களில் ஊசியொல் குத்தியது �பெொன்ற உணர்வு அல்லது

உணர்விழப்பு மற்�றொரு �பெொதுவொன பெிரச்ச�னயொகும். இது �பெரும்பெொலும் கொர்பெல் டனல்

சிண்ட்�ரொம் (Carpal tunnel syndrome) ஆகும். ஆரொய்ச்சி பெடி, முன்�னறிய கி�ளக்�கஷன் முடிவு

�பெொருட்கள் (advanced glycation end products) என்று அ�ழக்கப்பெடும் �பெொருட்கள் உங்கள்
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சர்க்க�ர �நொய்
மற்றும் �மல்-�க
நி�லகள்
சர்க்க�ர �நொய் பெல �க நி�ல�மக�ள — ட்ரிக்கர் விரல், கொர்பெல்
டன்னல், கடினத்தன்�ம — அதிகமொகவும், �மதுவொகவும்
மொற்றுகிறது.
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ஃப்�ளக்சர் �டண்டன்களின் (flexor tendons) சுற்றியுள்ள திசுக்களில் �தங்குகின்றன. இந்த

�தக்கம் டயொ�பெடிக் �நொயொளிகளில் கொர்பெல் டனல் சிண்ட்�ரொம் உருவொவ�தொடு
�தொடர்பு�டயது. நீங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச�ய கருதுகிறீர்களொனொல், உங்கள் மருத்துவர்

முதலில் உங்கள் HbA1c அளவுக�ள கண்கொணிக்க விரும்புவொர். இது உங்கள் அறு�வ

சிகிச்�ச முடிவுக�ள �மம்பெடுத்த உதவுகிறது.

�மொசமொன உடல் எ�ட (Obesity) �பெரிய பெங்கு வகிக்கலொம். இது சர்க்க�ர �நொ�ய விட
சமமொன அல்லது கூடுதலொன �தொடர்�பெ கொர்பெல் டனல் சிண்ட்�ரொமுடன்

�கொண்டிருக்கலொம். �மொசமொன உடல் எ�ட மற்றும் சர்க்க�ர �நொய் இரண்�டயும்
�கொண்டிருப்பெது ஆபெத்�த அதிகரிக்கிறது, இதனொல் நீங்கள் இந்த அறிகுறிக�ள

உருவொக்கும் வொய்ப்பு அதிகரிக்கிறது. கூடுதலொக, நீங்கள் முதன்�மயொன ஃப்�ரொசன்

�ஷொல்டர் (primary frozen shoulder) �கொண்டிருந்தொல், �நொயொளிகளி�ட�ய பெிரிடயொ�பெடிஸ்

(prediabetes) பெரவல் 37.5% ஆகும். உங்களுக்கு இன்னும் வலி இல்�ல�யன்றொலும், உங்கள்

சர்க்க�ர �நொ�ய �சயலில் கட்டுப்பெடுத்தி வழக்கமொன �மல் உறுப்பு பெயிற்சிக�ள

�சய்வது சூப்பெரொஸ்பெி�னட்டஸ் �டண்டனின் (supraspinatus tendon) அழற்சி�ய தொமதப்பெடுத்த

உதவலொம்.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

சர்க்க�ர �நொய் உங்கள் உடல் சர்க்க�ர�ய எவ்வொறு �சயலொக்குகிறது என்பெ�த

மொற்றுகிறது, இது கொலப்�பெொக்கில் திசுக்களுக்கு �சதத்�த ஏற்பெடுத்தக்கூடும். அதிக இரத்த

சர்க்க�ர அளவு முன்�னறிய கி�ளக்�கஷன் முடிவுகள் (advanced glycation end products) என்று
அ�ழக்கப்பெடும் கழிவு �பெொருட்களின் �தக்கத்�த ஏற்பெடுத்துகிறது. இந்த ஒட்டும்

�பெொருட்கள் �ககொ�ல உள்�ள உள்ள உங்கள் வ�ளவு தendon-களின் (flexor tendons)
உ�றக்கு இ�ணகின்றன. இந்த தடிப்பு மீடியன் நரம்�பெ அழுத்துகிறது, இதனொல் கொர்பெல்

டனல் சிண்ட்�ரொம் ஏற்பெடுகிறது. இது ஒரு கயிறு சுருண்டு, கடு�மயொன குழொய்க்குள்

வீங்குவது �பெொன்றது.

பெற்�கயில், சர்க்க�ர �நொய் ஃப்�ரொசன் �ஷொல்டர் (frozen shoulder) ஆபெத்�த அதிகரிக்கிறது.

மூட்டுப் �பெ (joint capsule) என்பெது உங்கள் பெற்�க மூட்�டச் சுற்றியுள்ள திசுக்களின் அடுக்கு
ஆகும். சில சர்க்க�ர �நொயொளிகளில், இந்த அடுக்கு வீக்கம�டந்து கடினமொகிறது. இந்த

கடினத்தன்�ம உங்கள் இயக்கத்�தக் கட்டுப்பெடுத்துகிறது மற்றும் வலி�ய

ஏற்பெடுத்துகிறது. 37.5% முதன்�ம ஃப்�ரொசன் �ஷொல்டர் �நொயொளிகள் பெிரீடயபெிட்டீஸ்

(prediabetes) �கொண்டவர்கள் என்பெ�தக் குறிப்பெிடுவது முக்கியம். அதொவது, முழு�மயொன

சர்க்க�ர �நொய் என இன்னும் கண்டறியப்பெடொவிட்டொலும், உங்கள் இரத்த சர்க்க�ர அளவு
இயல்�பெ விட அதிகமொக இருக்கலொம்.

உங்கள் �ககளும் ஆபெத்தில் உள்ளன. சர்க்க�ர �நொய் கொயம் இல்லொமல் �கயில் திடீர்

வலி மற்றும் வீக்கத்�த ஏற்பெடுத்தக்கூடும். இது டயொ�பெடிக் ம�யொ�நக்�ரொசிஸ் (diabetic
myonecrosis) என்று அ�ழக்கப்பெடுகிறது. இரத்த ஓட்டம் கு�றவொகவும், சர்க்க�ர அளவு

அதிகமொகவும் இருப்பெதொல் த�ச திசு சி�தவ�டவதொல் இது நடக்கிறது. இது ஒரு �தொற்று

அல்லது வீக்கம் �பெொலத் �தொன்றலொம், ஆனொல் இது �நொயின் �நரடி வி�ளவொகும்.
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சர்க்க�ர �நொயின் கட்டுப்பெொடு கு�றவொக இருப்பெது �தொற்றுக�ளக் �கயொள்வ�தக்

கடினமொக்குகிறது. உங்களுக்கு �க �தொற்று ஏற்பெட்டொல், அது அதிக கடு�மயொக
இருக்கலொம். உங்கள் இரத்த சர்க்க�ர அளவுகள் நன்றொக நிர்வகிக்கப்பெடவில்�ல என்றொல்

இது குறிப்பெொக உண்�ம. சர்க்க�ர �நொய் மற்றும் சிறுநீரக �நொய் ஆகிய�வ இ�ணந்து,

ஆம்பு�லட்டரி (outpatient) சிகிச்�ச �தொல்விய�டயும் ஆபெத்�த அதிகரிக்கின்றன. �தொற்�ற
பெொதுகொப்பெொக அகற்ற உங்களுக்கு மருத்துவம�ன சிகிச்�ச �த�வப்பெடலொம்.

இறுதியொக, சர்க்க�ர �நொய் உங்கள் பெற்�கயில் உள்ள சூப்பெரொஸ்பெி�னட்டஸ் தendon-ஐ

(supraspinatus tendon) பெலவீனப்பெடுத்தலொம். இந்த தendon உங்கள் �க�ய உயர்த்த உதவுகிறது.

உங்களுக்கு இன்னும் வலி இல்லொவிட்டொலும், தendon சி�தவ�டந்து �கொண்டிருக்கலொம்.

உங்கள் சர்க்க�ர �நொ�ய �சயலில் கட்டுப்பெடுத்துவதும், �மல் உறுப்பு பெயிற்சிக�ள (upper
limb exercise) வழக்கமொக �சய்வதும் இந்த �சதத்�த தொமதப்பெடுத்த உதவலொம். உங்கள்

இரத்த சர்க்க�ர�ய நி�லயொக �வத்திருப்பெது உங்கள் தendon-களின் மற்றும் மூட்டுகளின்

கட்ட�மப்பு அகற்றத்தின் (structural integrity) பெொதுகொப்�பெ உறுதி �சய்கிறது.

எதிர்பெொர்க்க �வண்டிய�வ

உங்கள் இரத்த சர்க்க�ர அள�வ நீங்கள் எவ்வளவு நன்றொக நிர்வகிக்கிறீர்கள் என்பெ�தப்

�பெொறுத்து உங்கள் எதிர்கொலம் அதிகம் சொர்ந்துள்ளது. உங்கள் நீரிழிவு �நொ�ய �சயலில்
கட்டுப்பெடுத்தி, �தொடர்ந்து �மல் உறுப்பு பெயிற்சிக�ளச் �சய்வது சுப்பெிரொஸ்பெி�னட்டஸ்

த�சநொணின் அழற்சி�யத் தொமதப்பெடுத்த உதவலொம். இது குறிப்பெொக நீங்கள் வ�க II
நீரிழிவு �நொயொளியொக இருந்தொலும், இன்னும் வலி இல்லொத நி�லயில் உண்�மயொக
இருக்கும். இந்த பெடிநி�லக�ள நீங்கள் புறக்கணித்தொல், அழற்சி �வகமொக முன்�னறலொம்.

நீரிழிவு �நொயொளிகளில் �தொள்பெட்�ட வலி உ�றந்த �தொள்பெட்�ட (frozen shoulder)
என்பெதற்கொன அறிகுறியொக இருக்கலொம். இது �தொள்பெட்�ட மூட்டு கடினமொகி வலியுடன்
இருக்கும் ஒரு நி�லயொகும். முதன்�மயொன உ�றந்த �தொள்பெட்�ட உள்ள �நொயொளிகளில்

37.5% �பெருக்கு முன்-நீரிழிவு (prediabetes) உள்ளது என்பெ�த அறிவது முக்கியம். அதொவது,

உங்கள் இரத்த சர்க்க�ர அளவுகள் இயல்�பெ விட அதிகமொக இருக்கிறது, ஆனொல் இன்னும்

நீரிழிவு என்று அ�ழக்க �பெொதுமொனதொக இல்�ல. உங்கள் வலி�ய மதிப்பீடு
�சய்யும்�பெொது, உங்கள் மருத்துவர் இந்தத் �தொடர்�பெத் �தடுவொர்.

�க அறிகுறிகள் கவனமொன கவனிப்�பெத் �த�வப்பெடுத்துகின்றன. உங்கள் �கயில்
கொயம் இல்லொமல் திடீ�ரன, விளக்கப்பெடொத வலி மற்றும் வீக்கம் இருந்தொல், உடனடியொக

உங்கள் மருத்துவரிடம் �தரிவிக்கவும். இது சுயொதீன நீரிழிவு �நொய் த�ச இறப்பு (spontaneous
diabetic myonecrosis) ஆக இருக்கலொம், இது த�ச திசு சி�தவ�டயும் அரிதொன நி�லயொகும்.

இது அடிக்கடி �நொய்த்�தொற்று அல்லது அழற்சி என்று தவறொக புரிந்து �கொள்ளப்பெடுகிறது.
�நொய்த்�தொற்று அல்லது இரத்த ஓட்ட பெிரச்சி�னகள் �பெொன்ற பெிற கடு�மயொன
நி�லகளுடன் குழப்பெத்�தத் தவிர்க்க, ஆ�ரொக்கியமொன கண்டறிதல் முக்கியம்.

�கயில் ஏற்பெடும் �நொய்த்�தொற்றுகள், குறிப்பெொக இரத்த சர்க்க�ர கட்டுப்பெொடு �மொசமொக

இருந்தொல், நீரிழிவு �நொயொளிகளில் �மொசமொக மொறலொம். இந்த ஆபெத்து COVID-19

�பெருந்�தொற்றின் �பெொது முன்னி�லப்பெடுத்தப்பெட்டது. நீரிழிவு மற்றும் சிறுநீரக �நொய்
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இருந்தொல், �க �நொய்த்�தொற்றுகளுக்கொன சிகிச்�ச �தொல்வி அபெொயம் அதிகமொக

இருக்கும். �நொய்த்�தொற்று முழு�மயொக நீங்குவ�த உறுதி �சய்ய, உங்கள் மருத்துவர்
ஆம்பு�லட்டரி சிகிச்�சக்குப் பெதிலொக மருத்துவம�ன சிகிச்�ச�ய பெரிந்து�ரக்கலொம்.

கொர்பெல் டனல் சண்ட்�ரொம் (Carpal tunnel syndrome) நீரிழிவில் அதிகம் கொணப்பெடுகிறது. இது

உங்கள் �ககட்டில் மீடியன் நரம்பெின் மீது அழுத்தம் அதிகரிக்கும் �பெொது ஏற்பெடுகிறது.

உங்கள் த�சநொண்களில் குறிப்பெிட்ட புரதங்கள் (�மம்பெட்ட கி�ளக்�கஷன் முடிவுகள் என்று
அ�ழக்கப்பெடுபெ�வ) �தங்குவதற்கு இது கொரணமொக இருக்கலொம். கொர்பெல் டனல்

சண்ட்�ரொம் சிகிச்�சக்கொக நீங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச �சய்ய �வண்டு�மன்றொல், உங்கள்

மருத்துவர் முன் நீண்ட கொல இரத்த சர்க்க�ர அளவுக�ள (HbA1c) �சொதிப்பெொர். அறு�வ

சிகிச்�சக்கு முன் நல்ல கட்டுப்பெொடு சிறந்த முடிவுக�ளத் தரும்.

அதிமொரி (Obesity) உங்கள் ஆபெத்�தப் பெொதிக்கிறது. இது நீரிழி�வ விட கொர்பெல் டனல்

சண்ட்�ரொமுடன் வலுவொன �தொடர்�பெக் �கொண்டிருக்கலொம். அதிமொரி மற்றும் நீரிழிவு

ஆகிய இரண்�டயும் �கொண்டிருப்பெது உங்கள் ஆபெத்�த �மலும் அதிகரிக்கிறது. இந்த �மல்
உறுப்பு நி�ல�மகளுக்கு எதிரொக சிறந்த பெொதுகொப்�பெ வழங்க, உங்கள் எ�ட மற்றும்
இரத்த சர்க்க�ர�ய ஒன்றொக நிர்வகிப்பெது அவசியம்.
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