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

தண்டுகள் என்பெது உடலின் கம்பெிகள், த�சக�ள எலும்புகளுடன் இ�ணைக்கும் கடினமொன
கயிறுகள் மற்றும் த�சகளின் இழு�வ இயக்கத்திற்கு அனுப்பும். நீங்கள் ஒரு விர�லை

வ�ளக்கும்�பெொது அல்லைது உங்கள் �க�ய உயர்த்தும்�பெொது, அந்த சக்தி�ய மூட்டு
முழுவதும் �கொண்டு �சல்லும் �வ�லை�ய தண்டுக�ள �சய்கின்றன. தண்டுகள்

வலுவொன�வ, ஆனொல் அ�வ �மதுவொக மற்றும் ஒரு குறிப்பெிட்ட வழியில்
குணைம�டகின்றன. எல்லா தண்டுகளும் ஒ�ரே மாதிரேி குணமாகாது. விரலில் ஒரு �வட்டு
�நெகிழ்வு தண்டு மற்றும் �தொளில் ஒரு கிழிந்த �ரொட்�டட்டர் கஃப் தண்டு மிகவும்
வித்தியொசமொன குணைப்பெடுத்தும் க�தக�ளப் பெின்பெற்றுகின்றன, அதனொல்தொன் அவற்றின்

அறு�வ சிகிச்�ச மற்றும் மறுவொழ்வு மிகவும் �வறுபெட்ட�வ. இந்த பெக்கம், எளிய
�மொழியில், தண்டுகள் என்ன, அ�வ எவ்வொறு குணைம�டகின்றன என்பெ�த விளக்குகிறது,

பெின்னர் ஆர்வமுள்ளவர்களுக்கு உயிரியலில் ஆழமொக �சல்கிறது, ஏன் ஒரு �நெகிழ்வு
தண்டு பெழுதுபெொர்ப்பு �பெறுகிறது வலுவ�டைவதற்கு முன்பு பலவீனம�டைகிறது, மற்றும் ஏன்
ஒரு சுழற்சி �கப்பெிடி அது �சய்கிறது என எலும்பு குணைம�டகிறது.

ஒரு இடுப்பு என்றொல் என்ன, அது என்ன �சய்கிறது

ஒரு இடுப்பு �பெரும்பெொலும் �சய்யப்பெட்ட ஒரு கயிறு ஆகும் �கொலொஜன் (எலும்புக்கு அதன்

�நெகிழ்வுத்தன்�ம�யக் �கொடுக்கும் அ�த கடினமொன புரதம்), இழுப்புக் �கொடு வழியொக

ஓடும் இறுக்கமொக சீர�மக்கப்பெட்ட மூட்�டகளொக �தொகுக்கப்பெட்டுள்ளது. ஒரு மு�ன
த�சக்குள் கலைக்கிறது; மற்ற�வ எலும்பெில் நெங்கூரங்கள். அதன் �வ�லை எளி�மயொனது

ஆனொல் முக்கியமொனதுஃ ஒரு த�ச உருவொக்கும் சக்தி�ய எலும்புக்கு அனுப்பெ, என�வ
மூட்டு நெகர்கிறது. சிலை த�சகளும் சறுக்கல்: உங்கள் விரல்க�ள வ�ளக்கும் வ�ளவு

த�சகள் ஒவ்�வொரு மு�ற நீங்கள் ஒரு �கப்பெிடி�ய உருவொக்கும்�பெொது குறுகிய

சுரங்கங்கள் வழியொக முன்னும் பெின்னும் சறுக்கிக் �கொள்கின்றன.
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தண்டுகள் எவ்வொறு
�சயல்பெடுகின்றன,
குணைம�டகின்றன
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த�ச அல்லைது சருமத்துடன் ஒப்பெிடும்�பெொது அ�வ ஒப்பீட்டளவில் சிலை �சல்க�ளக்

�கொண்டிருக்கின்றன, இரத்தப் பெொய்ச்சல் கு�றவொக உள்ளது. இது�வ அ�வ �மதுவொக
குணைம�டவதற்கொன ஒரு முக்கிய கொரணைமொகும்.

த�சகள் குணைம�டவது எப்பெடி

ஒரு தண்டு �வட்டப்பெட்டொல் அல்லைது கிழிந்தொல், அது மற்ற திசுக்க�ளப் �பெொலை�வ மூன்று
ஒன்றுடன் ஒன்று இ�ணைந்த கட்டங்களில் குணைம�டகிறது:

அழற்சி (முதல் வொரம்). இந்த கட்டத்தில் இ�ணைப்பு �பெரும்பெொலும் அறு�வ

சிகிச்�சயொளரின் �தயல்களொல் ஒன்றி�ணைக்கப்பெடுகிறது; இடுப்பு தன்�ன மிகவும்

சிறிய வலி�ம�ய பெங்களிக்கிறது.

பழுதுபொர்ப்பு (வொரங்கள்). �சல்கள் புதிய �கொலைொஜ�ன இ�ட�வளியில்

�வக்கின்றன, ஆனொல் அது முதலில் ஒழுங்கற்றதொகவும் பெலைவீனமொகவும் இருக்கிறது,

ஒரு �நெர்த்தியொன கயிற்�ற விட அவசரமொக பெி�ணைக்கப்பெட்ட நூல்கள் �பெொன்றது.

புனர�மைப்பு (மைொதங்கள்). �நெரம் மற்றும் �மன்�மயொன பெயன்பெொட்டின் மூலைம், அந்த
ஒழுங்கற்ற �கொலைொஜன் பெடிப்பெடியொக மொற்றப்பெட்டு இழுப்புக் �கொடு வழியொக மீண்டும்

சீர�மக்கப்பெடுகிறது, �மலும் இடுப்பு வலி�ம�யப் �பெறுகிறது. இது பெலை மொதங்கள்
வ�ர �தொடர்கிறது, �பெரும்பெொலும் ஒரு வருடம் அல்லைது அதற்கு �மற்பெட்டது.

ஒரு முக்கிய புள்ளி: இடுப்பு �பெரும்பெொலும் உருவொகி குணைம�டகிறது 
வடுக்கள்சரி�சய்யப்பெட்ட நீட்சி அசல் �பெொன்ற முற்றிலும் தூய்�மயொனது, இது கவனமொக
மறுவொழ்வு, மற்றும் �பெொறு�ம ஏன், மிகவும் முக்கியம்.

ஒரு த�ச குணைம�டய உதவுவது

சரியொன அளவு இயக்கம். இ�ழகள் சு�மக்கு பெதிலைளிக்கின்றன. கட்டுப்பெடுத்தப்பெட்ட,
தரப்பெடுத்தப்பெட்ட உடற்பெயிற்சி (ஒரு �க அல்லைது உடற்பெயிற்சி நெிபுணைரொல்

வழிநெடத்தப்பெடுகிறது) குணைப்பெடுத்தும் �கொலைொஜன் தன்�ன எவ்வொறு ஒழுங்க�மப்பெது

என்பெ�தக் கூறுகிறது. மிக அதிகமொக, மிக வி�ரவில், பெழுதுபெொர்ப்�பெ உ�டக்கிறது;
மிகக் கு�றவொனது இறுக்கத்திற்கு வழிவகுக்கிறது மற்றும் நெரம்பு வடுக்கொல்

சிக்கியுள்ளது.

பழுதுபொர்ப்பு ஆரம்பத்தில் பொதுகொத்தல். புதிதொகப் புனர�மக்கப்பெட்ட ஒரு இடுப்பு பெலை
வொரங்களொக பெலைவீனமொக இருக்கும்; அது நென்றொக உணைர்ந்தொலும் கூட; உங்கள் அடுக்கு
மற்றும் �சயல்பெொட்டு வரம்புக�ளப் பெின்பெற்றுங்கள், அது பெிரிக்கப்பெடுவ�தத் தடுக்க.

�பொதுவொக நல்ல ஆ�ரொக்கியம். பு�கபெிடிப்பெ�தத் தவிர்ப்பெது, நீரிழிவு �நெொ�யக்
கட்டுப்பெடுத்துவது, �த�வயற்ற ஸ்டீரொய்டுக�ளத் தவிர்ப்பெது எல்லைொ�ம உதவுகின்றன;

குறிப்பெொக பு�கபெிடிப்பெது தண்டு குணைம�டவ�தக் கு�றக்கிறது.

�நரம். இடுப்பு �மதுவொன திசு. உண்�மயொன வலி�ம மொதங்கள் எடுக்கும், வொரங்கள்

இல்�லை.
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�மலும் ஆழமொக

இந்த பெிரிவு உயிரியல் பெற்றிய விரிவொன, மொணைவர் மட்ட விளக்கத்திற்கு ஒரு பெடி �ம�லை

�சல்கிறது. இது ஒரு இடுப்பு கொயம் அல்லைது அதன் சிகிச்�ச�ய புரிந்து �கொள்ள

�த�வயில்�லை, ஆனொல் நீங்கள் ஆர்வமொக இருந்தொல் எப்படி �க மற்றும் �தொள்பெட்�ட
தண்டுகள் ஏன் வித்தியொசமொக குணைமொகின்றன என்பெ�தப் பெற்றி �மலும் வொசிக்கவும்.

உயிருள்ள திசுவொக இடுப்பு

ஒரு இடுப்பு ஒரு வரி�சமு�றை �கொலைொஜன் மூலைக்கூறுகள் ஒரு கயிற்�றப் �பெொலை சிறிய

கயிறுகளொல் ஆனது. சுரப்பிகள், ஃ�பெப்ரில்கள் இ�ழகள், இ�ழகள் �பகள்ஒவ்�வொரு
மட்டத்திலும் ஒரு �மல்லிய இ�ணைப்பு திசு சுருள் (முழு இடுப்�பெச் சுற்றியுள்ள
எண்�டொ�ட�னொன் மற்றும் எபெி�ட�னொன்) சிறிய இரத்த நெொளங்கள் மற்றும் நெரம்புக�ள

�கொண்டு �சல்கிறது. �கொலைொஜன் �பெரும்பெொலும் வ�க Iஇழுப்பு தி�சயில் கிட்டத்தட்ட

முற்றிலும் இ�ணையொக அ�மக்கப்பெட்டுள்ளது.

ஓய்வில் உள்ள இ�ழகள் ஒரு அ�லை�பெொன்ற, சுருட்டப்பெட்ட வடிவத்�தக் �கொண்டுள்ளன. 
க்ரிம்ப் இடுப்பு ஒரு சிறிய உள்ள�மக்கப்பெட்ட �கொடுக்க உள்ளது (அது இறுக்கமொன மற்றும்
வலுவொன மொறும் முன்) ஒரு இடுப்பு ஒரு இழு�வ மிகவும் �தொடக்கத்தில் சற்று

நீட்டிக்கப்பெடுகிறது ஏன் இது. இடுப்பு �மலும் விஸ்�கொஎலொஸ்டிக்: இது எவ்வளவு �வகமொக
ஏற்றப்பெடுகிறது என்பெ�தப் �பெொறுத்து வித்தியொசமொக நெடந்து�கொள்கிறது (�வகமொக

ஏற்றப்பெடும்�பெொது கடினமொனது), மற்றும் அது �மதுவொக க்ரீப்ஸ் (நீண்டு) ஒரு நெி�லையொன

சு�ம கீழ்.

உயிருள்ள �சல்கள் �டெ�னொ�சட்டுகள்�கொலைொஜன் கட்டிகளுக்கு இ�டயில் கரடுமுரடொன
சுழல் வடிவ �சல்கள் உள்ளன. அ�வ �மட்ரிக்�ஸை பெரொமரிக்கின்றன மற்றும் மிக �மதுவொக
புதுப்பெிக்கின்றன. �சல்கள் மற்றும் இரத்த நெொளங்கள் ஒப்பீட்டளவில் கு�றவொக
இருப்பெதொல், சிலை தண்டுகளின் சிலை பெகுதிகள் உண்�மயொன�வ சிறுநீரகம் இரத்த சப்�ள

கு�றவொக இருக்கும் (“நீர்நெி�லை” மண்டலைங்கள்), இடுப்பு குணைம�டவது �மதுவொக

இருக்கும், �மலும் அந்த �மொசமொக வழங்கப்பெட்ட மண்டலைங்கள் சிலை இடுப்புக்கள் கிழிந்து

�மொசமொக குணைம�டயும்.

த�சகள் எவ்வொறு குணமை�டெகின்றைன ஏன் �பரும்பொலும் வடுவொல்

�மற்கண்ட மூன்று கட்டங்கள், இன்னும் விரிவொகஃ அழற்சி முதல் கட்டம் (சுமொர் முதல்

வொரம்) குப்�பெக�ள அகற்றி �சல்க�ள �சர்க்கிறது; �பருகிவரும் ஒரு கட்டம் (சுமொர்

ஒன்று முதல் மூன்று வொரங்கள்) இதில் �சல்கள் அதிக அளவு சீரற்றை வ�க III
�கொலொஜன், வி�ரவொக அ�மக்க ஆனொல் இயந்திர பெலைவீனமொன; மற்றும் ஒரு நீண்ட 

புனர�மைத்தல் அந்த வ�க III �கொலைொஜன் பெடிப்பெடியொக வலுவொன, சீர�மக்கப்பெட்ட

�கொலைொஜன் மூலைம் மொற்றப்பெடும் கட்டம் (மொதங்கள், சுமொர் 18 மொதங்கள் வ�ர) வ�க I
�கொலொஜன், குறுக்கு இ�ணைக்கப்பெட்ட மற்றும் சு�ம வரி�சயில் �நெொக்குநெி�லை.

முக்கியமொன கருத்து என்ன�வன்றொல் இது புண்களொல் சரி�சய்தல், மீளுருவொக்கம்
அல்லஅசல், அழகொக ஒழுங்க�மக்கப்பெட்ட இடுப்�பெ மீண்டும் உருவொக்குவதற்குப் பெதிலைொக,

உடல் இ�ட�வளி�ய சரி�சய்கிறது. ஆரம்பெகொலை பெலைவீனமொன வடு�வ வலுவொன மற்றும்
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சீர�மக்கப்பெட்ட ஒன்றொக மொற்றுவது இயந்திரமொனது சு�மைநெவீன இடுப்பு புனர்வொழ்வின்

பெின்னணைியில் உள்ள முழு பெகுத்தறிவு இதுதொன்: கட்டுப்பெடுத்தப்பெட்ட வலி, சரியொன
�நெரத்தில் பெயன்பெடுத்தப்பெடுகிறது, உண்�மயில் எப்பெடி இடுப்பு ஆக �வண்டும் என்று

ஸ்கொ�ர அறிவுறுத்துகிறது.

பி�ளக்ஸர் இடுப்பு குணமை�டெதல்: உள் மைற்றும் �வளிப்புறை, மைற்றும் வ�ளவு �வ�ல

உங்கள் விரல்க�ள வ�ளக்கும் ஃப்�ளக்சர் தண்டுகள் ஒரு சிறப்பு வழக்கு, ஏ�னன்றொல்

அ�வ சறுக்கல் இது பெி�ளக்ஸைர் அறு�வ சிகிச்�சயின் �மயத்தில் ஒரு பெதற்றத்�த

உருவொக்குகிறது, �மலும் இரண்டு �வவ்�வறு வழிகளில் இடுப்பு குணைம�டயும்:

உள்ளொர்ந்த குணப்படுத்துதல் இடுப்புப் பெகுதியிலிருந்து வருகிறது �சாந்தமாக

�சல்கள், ஊட்டச்சத்து சி�னொவியல் திரவம் உள்புறம் மற்றும் சிறிய இரத்த நெொள
மடிப்புகளொல் இ�ணப்புஇடுப்புப் பெி�ளக்ஸைர் �பெரும்பெொலும் இரத்த நெொளங்களொல்
உணைவளிக்கப்பெடுவதில்�லை, ஆனொல் அந்த சி�னொவியல் திரவத்தொல், இது தீவிரமொக

இடுப்புப் பெி�ளக்ஸைருக்குள் �சலுத்தப்பெடுகிறது (ஒரு �சயல்மு�ற என்று

அ�ழக்கப்பெடுகிறது ஊடுருவல்) ஒவ்�வொரு மு�றயும் விரல் வ�ளந்து நெிமிர்ந்து
நெிற்கும்; என�வ இயக்கம் தொனொக�வ குணைப்பெடுத்தும் த�சக்கு உணைவளிக்கிறது.
உள்ளொர்ந்த குணைப்பெடுத்துதல் த�சக�ள மீண்டும் ஒன்றொக இ�ணைக்கிறது இல்லாமல்
அதன் சூழலில் ஒட்டிக்�கொண்டு, அதனொல் அது இன்னும் பெறக்க முடியும்.

�வளிப்புறை குணப்படுத்துதல் உயிரணுக்களில் இருந்து வருகிறது மற்றும் 
�வளி�யேஇது இடுப்�பெக் குணைப்பெடுத்துகிறது, ஆனொல் அ�த அதன் சுரங்கப்பெொ�தயில்

ஒட்டுகிறது, ஒட்டுதல் விரல் முழு�மயொக வ�ளந்து அல்லைது �நெரொக வரொமல் தடுக்க,

அது பெறப்பெ�த நெிறுத்துகிறது.

நெவீன பெழுதுபெொர்ப்பு மற்றும் ஆரம்பெ கட்டுப்பெடுத்தப்பெட்ட இயக்கம் சமநெி�லை�ய உள்

குணைப்பெடுத்தும் மற்றும் adhesions விலைகி தி�ச திருப்பெ வடிவ�மக்கப்பெட்டுள்ளது.

இங்குதொன் வ�ளக்கும் �வ�ல விர�லை உண்�மயில் வ�ளப்பெதற்கு த�ச உருவொக்க

�வண்டிய வலி�ம. இது �வறும�ன நெகர்த்தப்பெடும் எ�ட அல்லை; இடுப்பு சறுக்கலுக்கு
எதிர்ப்புஅறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிந்�தய வீக்கம் மற்றும் இறுக்கமொன சுருள்கள்

அ�னத்தும் �சர்க்கின்றன. வ�ளக்கும் �வ�லை (எதிர்ப்பு) பெழுதுபெொர்ப்பு தொங்கக்கூடிய�த

விட அதிகமொக ஏறினொல், பெழுதுபெொர்ப்பு இ�டெ�வளிகள் அல்லது முறைிவுகள்என�வ
அறு�வ சிகிச்�ச நெிபுணைர் இரண்டு �பெொட்டியிடும் �கொரிக்�கக�ள

சமநெி�லைப்பெடுத்துகிறொர்: ஆரம்பெகொலை இயக்கத்�த �பெொறுத்துக்�கொள்ளும் அளவுக்கு
வலுவொன பெழுதுபெொர்ப்பு, ஆனொல் கு�றந்த வ�ளவு �வ�லை மூலைம் சறுக்குவதற்கு

�பெொதுமொன �மல்லிய மற்றும் �மன்�மயொனது. ஆரம்பெகொலை இயக்கம் இரண்டும்

அ�டயப்பெட்டொல் மட்டு�ம �சயல்பெடுகிறது.

• 

• 
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ஏன் ஒரு ஃப்�ளக்ஸர் பழுது வலுவ�டெவதற்கு முன்பு பலவீனமை�டெகிறைது

இங்�க முழு, கவனமொக மறுவொழ்வு கொலைவரி�ச விளக்குகிறது என்று எதிர் உள்ளுணைர்வு

பெகுதியொக உள்ளது. இல்�ல முதல் நெொளிலிருந்து �தொடர்ந்து வலுவ�டந்து வருகிறது. U
வடிவ வ�ளவு:

ஆரம்ப நொட்களில், அடிப்பெ�டயில் அ�னத்து வலி�ம வருகிறது �தயல்; இடுப்பு திசு

தன்�ன கிட்டத்தட்ட எ�தயும் �சர்க்கவில்�லை.

முதல் ஒன்று முதல் மூன்று வொரங்களில், �வட்டு த�ச முடிவ�டகிறது உண்�மயில் 

�மைன்�மையொக்குதல்: உடலில் �கொலைொஜன் மீண்டும் உறிஞ்சப்பெட்டு, சரி�சய்யப்பெட்ட
இடத்தில் மறுசீர�மக்கப்பெடுகிறது முன் புதிய �கொலைொஜன் முதிர்ச்சிய�டந்துள்ளது.

என�வ முழு கட்ட�மப்பும் ஆரம்பெ வொரங்களில் அதன் பெலைவீனமொன புள்ளி�ய
அ�டகிறது (�பெரும்பெொலும் முதல் வொரத்தின் இறுதியில் முதல் மூன்றொவது வ�ர), கொயம்

குணைம�டந்துவிட்டதொகத் �தொன்றினொலும், விரல் நென்றொக உணைர்கிறது.

பின்னர் வலி�மை ஏறுகிறைது. ஒழுங்கற்ற வ�க III �கொலைொஜன் சீர�மக்கப்பெட்ட, குறுக்கு

இ�ணைக்கப்பெட்ட வ�க I ஆல் மொற்றப்பெடுவதொல், பெழுதுபெொர்ப்பு அதன் �தொடக்க
வலி�ம�ய மீட்�டடுக்கிறது, பெின்னர் அதன் �தொடக்க வலி�ம�ய மீறுகிறது, சுமொர் 12
வொரங்களுக்குள் �பெரும்பெொலைொன அன்றொட நெடவடிக்�ககளுக்கு �பெொதுமொனதொக

இருக்கும் மற்றும் பெலை மொதங்களுக்கு முதிர்ச்சிய�டயும்.

�க சிகிச்�ச மிகவும் கவனமொக நெடத்தப்பெடுவதற்கும், “மூன்று வொரங்களில் நென்றொக

உணைர்கிறது” என்பெது ஒரு �பெொறி ஏன் என்பெதற்கும் இது�வ கொரணைம்ஃ இது �பெரும்பெொலும்
சரி�சய்தல் மிகவும் பெொதிக்கப்பெடக்கூடியதொக இருக்கும் �பெொதுதொன். ஆரம்பெ கட்டத்தில்
�மன்�மயொன, கட்டுப்பெடுத்தப்பெட்ட இயக்கம் இடுப்�பெ சறுக்கி �வக்கிறது
(உள்�நெொக்கமொன குணைப்பெடுத்துத�லை ஆதரிக்கிறது) மற்றும் புதிய �கொலைொஜ�ன

சீர�மக்கிறது இல்லாமல் உயிரியல் ரீதியொக மிகவும் பெலைவீனமொன ஒரு பெழுதுபெொர்ப்�பெ

அதிக சு�மக்குள்ளொக்குதல். இந்த பெலைவீனமொன ஆரம்பெ வொரங்களில் பெழுதுபெொர்ப்புக்குப்
பெிறகு இ�ரப்�பெ கிளஸ்டர்கள் துண்டிக்கப்பெடுவது இந்த கொரணைத்திற்கொகத்தொன்.

இடுப்பு முதல் எலும்பு வ�ர குணமை�டெதல்: சுழற்சி மைஞ்ச் மைற்றும் எண்�டெசிஸ்

�ரொட்�டட்டர் கஃப்ட் சி�தவு என்பெது முற்றிலும் மொறுபெட்ட பெிரச்சி�னயொகும், ஏ�னன்றொல்
இங்�க இடுப்பு மீண்டும் குணைம�டய �வண்டும் எலும்பு, மற்றும் இடுப்பு மற்றும் எலும்பு

இ�ட�ய சந்திப்பு ஒரு குறிப்பெிடத்தக்க அ�மப்பு என்று நு�ரயீரல்.

ஆ�ரொக்கியமொன திசுக்களில், படிப்படியொன மைொற்றைம்இந்த �மன்�மயொன சொய்வு

�மன்�மயொன, �நெகிழ்வொன இடுப்பெிலிருந்து கடினமொன, கடினமொன எலும்பு வ�ர

அழுத்தத்�த பெரப்புகிறது, என�வ �மன்�மயொன இடுப்பு �வறும�ன கடினமொன

எலும்பெிலிருந்து ஒரு கூர்�மயொன எல்�லையில் கிழிந்துவிடொது.

சிக்கல் என்ன�வன்றொல், ஒருமு�ற கிழிந்த, உடெலொல் அந்த படிப்படியொன நு�ரயீர�ல
மீண்டும் உருவொக்க முடியொது. சரி�சய்யப்பெட்ட �கத்தடி ஃ�பப்�ரொவொஸ்குலர்

வடுக்கள் இடுப்பு மற்றும் எலும்புகளுக்கு இ�டயில், இயந்திர ரீதியொக அசல் நெொன்கு

மண்டலை மொற்றத்�த விட பெலைவீனமொக உள்ளது, மற்றும் ஒரு கொரணைம் சுழலும் மடிப்பு பெழுது 

மீளுருவொக்கம் நென்கு �சய்யப்பெட்ட அறு�வ சிகிச்�ச இருந்த�பெொதிலும்.

• 

• 

• 
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இது �பெரும்பெொலைொன cuff கண்ணீர் என்று முக்கியம் முற்றைிலும் அதிர்ச்சிகரமைொன விடெ

சீரழிந்த: வயதில், இ�ரப்�பெ, குறிப்பெொக ஒரு ஒப்பீட்டளவில் �மொசமொக வழங்கப்பெட்ட 
“முக்கியமைொன மைண்டெலம்” சுப்ரொஸ்பெினடஸ் த�ச எலும்�பெ சந்திக்கும் இடத்திலிருந்து

சுமொர் ஒரு �சன்டிமீட்டர், பெலைவீனம�டகிறது, அரிப்பு மற்றும் கண்ணீருடன் சிறிய அல்லைது

எந்த கொயமும் ஏற்பெடொது (உண்�மயொன கஞ்சி கண்ணீர் சுமொர் 50 க்கு முன்னர் அரிதொனது).
அறு�வ சிகிச்�ச த�ச அதன் எலும்பு “அடிப்பெ�ட” உடன் மீண்டும் இ�ணைக்கிறது, ஆனொல்

அது வயதொன, �பெரும்பெொலும் �மொசமொன தரமொன திசுக்களுக்கு எதிரொக �சயல்பெடுகிறது.
என�வ கஞ்சி குணைம�டதல் அடிப்பெ�டயில் உயிரியல்-வ�ரயறுக்கப்பெட்டுள்ளதுஃ அறு�வ

சிகிச்�ச உடற்கூறிய�லை மீட்ட�மக்கிறது, ஆனொல் த�ச-எலும்பு சந்திப்பு உண்�மயில்

குணைம�டகிறதொ என்பெது த�ச த�ச, கண்ணீர் அளவு, வயது, பு�கபெிடித்தல், நீரிழி மற்றும்
பெழுது எவ்வொறு பெொதுகொக்கப்பெடுகிறது மற்றும் ஏற்றப்பெடுகிறது என்பெ�தப் �பெொறுத்தது. இது

ஒரு இளம் �கயில் ஒரு சுத்தமொன ஃப்�ளக்டர் �லைசரிலிருந்து ஸ்�பெக்ட்ரமின் எதிர் மு�னஃ
அ�த திசு, மிகவும் மொறுபெட்ட குணைர்வு சிக்கல்.

நரம்பு குணமை�டெவதற்கு உதவும் மைற்றும் தீங்கு வி�ளவிக்கும்

சு�மை, சரியொக �டெொஸ். கட்டுப்பெடுத்தப்பெட்ட, பெடிப்பெடியொன சு�ம என்பெது இடுப்பு வலி�ம
மற்றும் சீர�மப்�பெ உருவொக்குவதற்கொன மிக சக்திவொய்ந்த கருவியொகும். மிக

அதிகமொக சீக்கிரம் சரி�சய்தல்; மிகக் கு�றவொக வி�றப்பு மற்றும் ஒட்டுதல்க�ள
ஏற்பெடுத்துகிறது. மறுவொழ்வின் க�லை �டொஸ் ஆகும்.

இரத்த சப்�ள. நென்கு வொஸ்குலை�ரஸ் �சய்யப்பெட்ட இடுப்பு சிறப்பெொக குணைம�டகிறது;
�ஹை�பெொவொஸ்குலைர் “�வள்ளப் பெிரிவு” மண்டலைங்கள் (�ரொட்�டட்டர் கம்பெளத்தின்

பெொகங்கள் �பெொன்ற�வ) �மொசமொக குணைம�டகின்றன.

பு�கபிடித்தல், நீரிழிவு �நொய், ஸ்�டெரொய்டுகள் மைற்றும் வயது இ�வ அ�னத்தும்
இடுப்பு குணைம�டவ�த பெொதிக்கின்றன, �மலும் முறிவு மற்றும் மீண்டும் கிழிவு ஏற்பெடும்

அபெொயத்�த அதிகரிக்கின்றன.

�நரம். இடுப்பு என்பெது �மதுவொன திசு; அர்த்தமுள்ள வலி�ம பெலை மொதங்கள் எடுக்கும்,

மற்றும் முழு�மயொன மறுவடிவ�மப்பு ஒரு வருடத்திற்கும் �மலைொக நீடிக்கும்.

�மலும் கொண்க

எலும்புகள் எப்பெடி குணைம�டகின்றன? இடுப்பு-எலும்பு சீர�மப்பெின் எலும்புப் பெக்கம்
எவ்வொறு �சயல்பெடுகிறது

பு�கபெிடித்தல் மற்றும் த�ச மற்றும் எலும்பு குணைப்பெடுத்துதல் பு�கபெிடிப்பெது ஏன் இடுப்பு

மற்றும் எலும்பு குணைம�டவ�த �மதுவொக்குகிறது

கொர்டி�கொஸ்டீரொய்டு ஊசிகள் இடுப்புக�ளச் சுற்றியுள்ள ஸ்�டரொய்டுகள்ஃ

பெயன்பெொடுகள் மற்றும் எச்சரிக்�ககள்

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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