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

எலும்புக�ள எலும்புகளுடன் இ�ணைக்கும் வலுவொன பெட்�டகள், மூட்டுக�ள வரி�சயில்
�வத்திருக்கின்றன, �மலும் மூ�ளக்கு மூட்டு எங்�க உள்ளது என்பெ�த அ�மதியொகக்

கூறுகின்றன. ஒரு இ�ழ அதிகமொக நீட்டப்பெட்டொல் அல்லது கிழிந்தொல் (“ஸ்பெி�ரன்”), மூட்டு
தளர்வொனதொக உணைரலொம் அல்லது வழிநடத்தலொம். இ�ழக�ளப் பெற்றி புரிந்து �கொள்ள

மிகவும் பெயனுள்ள விஷயங்களில் ஒன்று, ஒரு த�சைப் பட்�டை வசைிக்கும் இடைம், அது
குணம�டைய முடியுமா என்ப�த தீர்மானிக்கிறது: சில, கட்�டவிரல் அல்லது
முழங்கொலின் பெக்கவொட்டு இ�ழகள் �பெொன்ற�வ, தங்க�ளத் தொங்க�ள சரி�சய்கின்றன;
மற்ற�வ, சிறிய ஆனொல் முக்கிய இ�ழகள் �பெொன்ற�வ ஆழமான உள்�ளே இந்த பெக்கம்,

எளிய �மொழியில், இ�ழகள் என்ன �சய்கின்றன, அ�வ எவ்வொறு குணைம�டகின்றன
என்பெ�த விளக்குகிறது, பெின்னர் ஆர்வமுள்ள வொசகருக்கு இந்த �வறுபெொடு ஏன் உள்ளது

என்பெ�த ஆழமொக ஆரொய்கிறது.

ஒரு இ�ழ என்றொல் என்ன, அது என்ன �சய்கிறது

ஒரு இ�ழ ஒரு குறுகிய, வலுவொன இ�சக்குழு �பெரும்பெொலும் �காலாஜன் இது ஒரு

எலும்பெிலிருந்து மற்�றொரு எலும்புக்கு ஒரு மூட்டு வழியொக ஓடுகிறது. இது இரண்டு
�வ�லக�ள �சய்கிறது: �சைக்-�ரெயின் இது கூட்டு அதிக தூரம் அல்லது தவறொன

தி�சயில் நகர்வ�த நிறுத்துகிறது, �மலும் இது ஒரு �சைன்சைார்நரம்பு மு�னகள் கூட்டு

நி�ல மற்றும் இயக்கம் (பெி�ரொப்ரி�யொ�சப்ஷன் என்று அ�ழக்கப்பெடும் ஒரு உணைர்வு)
மூலம் உணைரப்பெடுகின்றன. �சதம�டந்த இ�ழ �கொண்ட ஒரு கூட்டு, அது சொதொரணைமொகத்

�தொன்றினொலும், நி�லயற்றதொக�வொ அல்லது நம்பெத்தகொததொக�வொ உணைரப்பெடுவதற்கு
அந்த உணைர்வுதொன் கொரணைம்.

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

இ�ழகள் எவ்வொறு
�சயல்பெடுகின்றன,
குணைம�டகின்றன
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இ�ழகள் எவ்வொறு குணைம�டகின்றன (மற்றும் ஏன்
சில குணைம�டயொது)

ஒரு முறுக்கப்பெட்ட இ�ழ மற்ற திசுக்க�ளப் �பெொல�வ குணைம�டகிறது: இரத்தப்�பெொக்கு
மற்றும் அழற்சி, பெின்னர் இ�ட�வளியில் புதிய �கொலொஜன் �பெொடப்பெடுகிறது, பெின்னர்

�மதுவொக மறுவடிவ�மத்தல் மற்றும் பெல மொதங்களொக வலுவ�டகிறது. பெல இ�ழகள்

இந்த வழியில் நன்றொக குணைம�டகின்றன, குறிப்பெொக ஒரு கொப்பு கொலம் (ஒரு அடுக்கு
அல்லது பெிரொஸ்) மற்றும் சு�மக்கு பெடிப்பெடியொக திரும்புதல்.

ஆனொல் எல்லொவற்�றயும் அல்ல. ஒரு இ�ழ குணைம�டயும் திறன் அது எங்கு
அ�மந்துள்ளது என்பெதில் �பெரிதும் சொர்ந்துள்ளது:

இ�ழகள் �வளி�ய கூட்டு கொப்ஸ்யூல் (�பெொன்ற கட்�டைவிரெல் அல்லது முழங்காலின்
பக்கவாட்டு சைரெம்புகள்) நல்ல இரத்த சப்�ள மற்றும் ஒரு குணைப்பெடுத்தும் பெொலத்�த

உருவொக்க முடியும்; �பெரும்பெொலொன�வ அறு�வ சிகிச்�ச இல்லொமல்

மீட்கப்பெடுகின்றன.

இ�ழகள் உள்�ள கூட்டு (�பெொன்ற ஸ்காஃ�பாலூனட் இ�ழ இடிந்த மு�னகளில்
குணைப்பெடுத்தும் கட்டி உருவொகொமல் தடுக்கும் கூட்டு திரவத்தில் குளித்து உட்கொர்ந்து
�கொள்ளுங்கள். இ�வ குணைம�டயொது, நி�லத்தன்�ம பெிரச்சி�னகள் இருக்கும்�பெொது

அ�வ �பெொதுவொக ஆரம்பெத்தில் சரி�சய்யப்பெடுகின்றன அல்லது தனியொக
விடப்பெடுவ�த விட அறு�வ சிகிச்�சயொல் புனர�மக்கப்பெடுகின்றன.

என்ன உதவுகிறது

பாதுகாக்கப்பட்டை சு�ம. கட்டுப்பெடுத்தப்பெட்ட இயக்கத்�த அனுமதிக்கும் ஒரு

ஸ்பெிளின்ட் அல்லது பெி�ரஸ் குணைப்பெடுத்தும் �கொலொஜ�ன சீர�மக்க வழிநடத்துகிறது,
அ�த �நரத்தில் அ�த மீண்டும் கொயப்பெடுத்தும் அதிகப்பெடியொன நீட்டிப்�பெத் தடுக்கிறது.

�சைன்சைார்கள் மறுவாழ்வு, இல்�ல �வறும் பட்டைா. இ�ழகள் நி�ல உணைர்�வ

வழங்குவதொல், சமநி�ல மற்றும் சுய உணைர்வு பெயிற்சிகள் மீட்பு மற்றும் மீண்டும் கொயம்
ஏற்பெடுவ�தத் தடுக்கும் ஒரு முக்கிய பெகுதியொகும்.

சுற்றியுள்ள த�சைக�ள வலுப்படுத்துதல், இது கூட்டு நி�ல�ய உறுதிப்பெடுத்தும்

�வ�ல�ய பெகிர்ந்து �கொள்கிறது.

�நேரெம். [பெக்கம் 3-ன் பெடம்]

�மலும் ஆழமொக

இந்த பெிரிவு ஒரு விரிவொன, மொணைவர் மட்ட விளக்கத்திற்கு முன்�னறுகிறது. இது ஒரு

வி�றப்�பெப் புரிந்து�கொள்ள �த�வயில்�ல. ஆனொல் நீங்கள் ஆர்வமொக இருந்தொல் ஏன்
சில �சன்டிமீட்டர் �தொ�லவில் உள்ள கட்�டவிரல் இ�ணைப்பு குணைம�டயும் �பெொது,

மணைிக்கட்டில் ஆழமொக உள்ள ஒரு இ�ணைப்பு குணைம�டயொது, �தொடர்ந்து பெடியுங்கள்.

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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உயிருள்ள திசுவாக இ�ழகள்

இடுப்பு �பெொன்ற, ஒரு இ�ழ �பெரும்பெொலும் கட்டப்பெட்டுள்ளது வ�க I �காலாஜன்

இ�ழகளுடன் ஒப்பெிடும்�பெொது, இ�ழ �கொலொஜன் சற்று அதிகமொக இ�ணைக்கப்பெட்டுள்ளது
(இ�ணைப்புகள் சற்று மொறுபெட்ட தி�சகளில் இயங்குகின்றன), இது ஒரு கூட்டு நகரும்�பெொது

பெல தி�சகளிலிருந்து சு�மக�ள எதிர்க்கும் வ�கயில் �பெொருத்தமொனது. இ�ழகள்

�சறிவூட்டலில் ஏரொளமொன வளங்க�ளக் �கொண்டுள்ளன. சைிறப்பு நேரெம்பு மு�னகள்
அ�வ இயந்திரக் கயிறுக�ளப் �பெொல�வ உணைர்வு உறுப்புகளொகவும் இருக்கின்றன.

இடைம் ஏன் குணப்படுத்துவ�த தீர்மானிக்கிறது: மணிக்கட்டு மற்றும் கட்�டைவிரெல்

[பெக்கம் 3-ன் பெடம்]

ஸ்கொஃ�பெொலூனட் லிங்க�மன்ட் அமர்ந்திருக்கிறது உள்�ளே இரண்டு சிறிய கர்பெ

எலும்புகளுக்கு இ�டயில் உள்ள மணைிக்கட்டு மூட்டு, சைி�னாவியல் திரெவம். இது முற்றிலும்
கிழிந்தவுடன், அந்த திரவம் எந்தவிதமொன கட்டிக�ளயும் கழுவுகிறது, என�வ

பெழுதுபெொர்க்கும் �சல்கள் கடக்க எந்த பெொலமும் உருவொகொது; அதன் இரத்த விநி�யொகம்
�மொசமொக உள்ளது மற்றும் கிழிந்த மு�னகள் பெிரிக்கப்பெடுகின்றன. �சல்கள் தயொரொக

உள்ளன, ஆனொல் இ�ட�வளி�யக் கடக்கும் எந்த�வொரு கட்ட�மப்பும் இல்லொமல்,
மு�னகள் �வறும�ன மீண்டும் இ�ணைக்கப்பெடுவதில்�ல. என�வ ஒரு முழு�மயொன
ஸ்கொஃ�பெொலூனொட் கண்ணீர் �பெொதுவொக அதன் �சொந்தமொக குணைம�டயொது, தவறவிட்டொல்,

மணைிக்கட்டு எலும்புகள் பெடிப்பெடியொக வரி�சயில் இருந்து �வளி�யறிந்து

அணைியப்பெடுகின்றன (ஒரு மு�ற அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணைர்கள் SLAC என்று
அ�ழக்கிறொர்கள்). அதனொல்தொன் இந்த கொயங்கள் ஆரம்பெத்தில் சரி�சய்யப்பெடுகின்றன
அல்லது நி�லத்தன்�ம முக்கியம் �பெொது புனர�மப்பெடுத்தப்பெடுகின்றன.

இ�த கட்�டவிரல் அல்லது முழங்�க பெக்கத்தில் உள்ள பெக்கவொட்டு சரங்களுடன்
ஒப்பெிடுங்கள், அ�வ �வெளேி�யே முக்கிய கூட்டு குழி. அவர்கள் ஒரு சிறந்த இரத்த

விநி�யொகத்�தக் �கொண்டுள்ளனர், ஒரு கட்டி கிழிந்த மு�னக�ள இ�ணைக்க முடியும்,

�மலும் �பெரும்பெொலொன பெகுதி கண்ணீர் ஒரு கொலத்துடன் நன்றொக குணைம�டகிறதுஃ
கிளொசிக் எடுத்துக்கொட்டு ஒரு வ�ளந்த கட்�டவிரல் (“ஸ்�க வீரரின் கட்�டவிரல்”).

விதி�ய நிரூபெிக்கும் ஒரு �நர்த்தியொன விதிவிலக்கு உள்ளதுஃ முழு�மயோன கட்�டவிரல்-
பெக்கக் கண்ணீர், கிழிந்த மு�ன அதன் எலும்பு இ�ணைப்பெின் (ஒரு “ஸ்�டனர் கொயம்”)

அ�டய முடியொத அளவுக்கு திரும்பெிச் �சல்லக்கூடும், பெின்னர் (�கயு�ற சரத்�த �பெொல�வ)

அது குணைம�டய முடியொது, ஏ�னனில் இரண்டு மு�னகளும் இனி �தொடர்பெில் இல்�ல,
என�வ அது அறு�வ சிகிச்�ச சரி�சய்யப்பெட �வண்டும்.

இ�ழ மறுகட்டுமானம் மற்றும் “இ�ணப்பு”

ஒரு முக்கிய இ�ழ குணைம�டயொத�பெொது (ஒரு நொள்பெட்ட ஸ்கொஃ�பெொலூனட் கண்ணீர்,
அல்லது அதிக �த�வ �கொண்ட முழங்�க அல்லது கட்�டவிரல் இ�ழ), அறு�வ

சிகிச்�சயொளர்கள் புனரெ�மத்தல் அது ஒரு இருந்து ஊடுருவல் (�நொயொளியின் �சொந்த
இடுப்பு, அல்லது ஒரு நன்�கொ�டயொளர் இடுப்பு ஒரு துண்டு) இ�ணைப்பு முழுவதும் நூல்

வழியொக அங்கு இடுப்பு முன்னர் இருந்தது. முதல் கிரொப்ட் அடிப்பெ�டயில் அல்லொத

உயிருள்ள �கொலொஜன் உள்ளது. அடுத்த ஆண்டு அது உட்பெடுகிறது பி�ணப்பு: உடலின்
�சல்கள் மற்றும் இரத்த நொளங்கள் அ�த பெ�ட�யடுக்கின்றன, இறந்த �கொலொஜன்
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பெடிப்பெடியொக மொற்றப்பெடுகிறது, மற்றும் அது இ�ணைப்பு �பெொன்ற ஏதொவது

மறுவடிவ�மக்கப்பெடுகிறது. இது பெல மொதங்கள் எடுக்கும், கிரொப்ட் தற்கொலிகமொக 
பலவீனமான மறுவடிவ�மப்பெின் ஆரம்பெ கட்டத்தில் (கடு�மயொன பெயன்பெொட்டிற்கு

திரும்புவதற்கொன ஒரு கொரணைம் கவனமொக உள்ளது), இதன் வி�ளவொக, நல்லதொக

இருந்தொலும், இயல்பெொன நி�ல உணைர்வின் சில இழப்புகள் உட்பெட, அசல் ஒரு சரியொன
நகல் அல்ல.

PROPRIOCEPTION மற்றும் ஏன் ஒரு நீட்டைப்பட்டை கூட்டு நேி�லயற்றதாக உணர்கிறது

இ�ழகள் நி�ல-உணைர்திறன் நரம்பு மு�னக�ள சுமப்பெதொல், �சதம�டந்த இ�ழ இயந்திர

�சொத�ன-�ரய்�ன பெலவீனப்பெடுத்துவது மட்டுமல்லொமல், அது எங்குள்ளது என்பெதற்கொன
மூட்டு உணைர்�வக் கு�றக்கிறது. இதனொல்தொன் ஒரு வி�றப்பு ஏற்பெட்ட பெிறகு அது இயந்திர
ரீதியொக நியொயமொனதொக இருந்தொலும் கூட “வழங்கலொம்” என்று உணைரலொம், அதனொல்தொன்

மறுவொழ்வு �வண்டு�மன்�ற சமநி�ல மற்றும் �சொந்த உணைர்�வ மறுபெரிசீல�ன

�சய்கிறது, வலி�ம மட்டுமல்ல. அந்த உணைர்�வ மீட்�டடுப்பெது அடுத்த கொயம்

ஏற்பெடுவ�தத் தடுப்பெதில் ஒரு உண்�மயொன பெகுதியொகும்.

இ�ழ குணம�டைய உதவும் மற்றும் தீங்கு வி�ளவிக்கும் �பாருட்கள்

கட்டுப்படுத்தப்பட்டை சு�ம மற்றும் சுயநேல பயிற்சைி முக்கிய தூண்டுதல்களொக

இருக்கின்றன; ஒரு மூட்டு அ�சவில்லொமல் �பெொனொல் இ�ழ மற்றும் அதன் உணைர்திறன்
இரண்�டயும் முற்றிலும் பெலவீனப்பெடுத்துகிறது.

இரெத்த வழங்கல் மற்றும் இருப்பிடைம் உச்சவரம்�பெ நிர்ணையிக்கவும்: எக்ஸ்ட்ரொ-
அர்டிகூலர் இ�ழகள் குணைம�டகின்றன, இன்ட்ரொ-அர்டிகூலர் �பெரும்பெொலும் இல்�ல.

பு�கபிடித்தல், நீரெிழிவு �நோய் மற்றும் வயது அ�னத்து திசுக்களிலும் ஏற்பெடுவது
�பெொல, குணைம�டவ�த பெொதிக்கும்.

சைிகிச்�சையளிக்கப்படைாத நேி�லயற்ற தன்�ம இது கொலப்�பெொக்கில் நரம்பு

தண்டுக�ள க�ளந்து �பெொகச் �சய்கிறது; இதனொல்தொன் சில இ�ழ கொயங்கள் சரி

�சய்யப்பெடுகின்றன அல்லது புனர�மக்கப்பெடுகின்றன, இ�ழ தன்�ன குறிப்பெொக வலி
இல்லொத�பெொதும்.

�மலும் கொண்க

இ�ரப்�பெகள் எவ்வொறு �சயல்பெடுகின்றன, குணைம�டகின்றன? இ�ழகளின்

�நருங்கிய உறவினர் (எலும்பு-எலும்பு vs த�ச-எலும்பு)

நொர்ச்சத்து எவ்வொறு �சயல்பெடுகிறது ஸ்திரமற்ற ஒரு மூட்டு என்ன �சய்யலொம்

எலும்புகள் எப்பெடி குணைம�டகின்றன? எலும்பு இந்த பெட்�டகள் நங்கூரமிட

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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