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

நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்

நீங்கள் எப்�பெொதும் “இரட்�ட-இ�ணப்பு” ஒன்றொக இருந்திருக்கலொம், உங்கள் கட்�டவிரல்

வ�ளக்க முடியும் உங்கள் முதுகில் மீண்டும், உங்கள் முழங்�ககள் hyperextend, அல்லது
வடிவங்களில் உங்க�ள மடித்து பெலருக்கு அந்த �நெகிழ்வுத்தன்�ம �வறும�ன ஒரு
பெொதிப்பெில்லொத குறும்பு மற்றும் எந்த பெிரச்ச�னயும் ஏற்பெடொது.

சொதொரணமொக இயங்கொத மூட்டுகள் குறிப்பெொக உடற்பெயிற்சிக்குப் பெிறகு அல்லது நெொள்

முடிவில் வலி ஏற்பெடலொம். நீங்கள் சில மூட்டுகள் கிளிக், clunk அல்லது தளர்வொன

உணர்கி�றன், அவர்கள் �தொள்பெட்�ட, சிறிய விரல் மூட்டுகள் மற்றும் கட்�ட விரலின்
அடிப்பெகுதி உறுப்பு: �தொள்பெட்�ட ஓரளவு �வளி�ய சரியும் (சப்ளூக்�ஸேஷன்) அல்லது

முழு�மயொக விரல்கள் தவறொன தி�சயில் வ�ளவது, ஒரு கட்�டவிரல் மூட்டு இடமளிப்பெது
கொயங்கள் குணம�டய நீங்கள் நெி�னப்பெ�த விட அதிக �நெரம் எடுக்கும் எதிர்பெொர்ப்பெது,

அ�த கூட்டு உங்க�ள �தொடர்ந்து ஏமொற்றக்கூடும்.

�ஹைப்பெர்�மொபெிலிட்டி �பெரும்பெொலும் மற்ற அம்சங்களுடன் பெயணிக்கிறது. சிலருக்கு

�மன்�மயொன அல்லது பெலர் �சொர்�வ �வளிப்புறமொக விவரிக்கிறொர்கள் அவர்கள்
�சய்தது என்ன விகிதத்தில், த�லச்சுற்றல் அல்லது ஒரு �ரசிங் இதயம் எழுந்து நெிற்பெது,

மற்றும் வீக்கம் அல்லது மலச்சிக்கல் �பெொன்ற �சரிமொன அறிகுறிகள். இ�வ
அ�னத்�தயும் �கொண்டுள்ளது, ஆனொல் இந்த ஒலி பெல உண்�ம உங்கள் தளர்வொன

இ�ணந்து இருந்தொல் மூட்டுகள், அ�வ இ�ணக்கப்பெடலொம்.

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

மூட்டு அதிக
இயக்கம் மற்றும்
ஏலர்ஸ்-
டொன்�லொஸ்
�நெொய்க்குறி
மூட்டு அதிநெவீனத்தின் பெொரம்பெரிய அறிகுறி முது�கலும்பு
முது�கலும்�பெ �நெொக்கி பெின்�னொக்கி வ�ளந்திருக்கும்.
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உண்�மயில் என்ன நெடக்கிறது

உங்கள் மூட்டுகள் ஒன்றொக இ�ணக்கப்பெட்டு ஆதரிக்கப்பெடுகின்றன இ�ணைப்பு திசு

(இ�சப்�பெொருட்கள், தண்டுகள் மற்றும் ஒவ்�வொரு மூட்டு சுற்றி கொப்ஸ்யூல்), மற்றும் ஒரு

முக்கிய கட்டிடம் அந்த திசுவின் �தொகுதி ஒரு புரதம் என்று அ�ழக்கப்பெடுகிறது 
�கொலொஜன்�நெொய்வொய்ப்பெட்டவர்களில் அதிக இயக்கம், �கொலொஜன் மற்றும் இ�ணப்பு

திசு சற்று நீட்டிப்பு மற்றும் வழக்கமொன விட �நெகிழ்வொன. ஆதரவு கட்ட�மப்புகள் ஒரு பெிட்
�கொடுக்க, அதனொல் சொதொரண இ�ட�வளி�ய விட மூட்டுகள் அதிக தூரம் பெயணிக்க

முடியும்.

இது ஒரு ஸ்�பெக்ட்ரம். ஒரு மு�னயில் எளிது மூட்டு உயர் இயக்கம் இது ஒரு

பெிரச்ச�ன�யயும் ஏற்பெடுத்தொது. தளர்வொன மூட்டுகள் வலி�ய உருவொக்கத் �தொடங்கும்

�பெொது, ஸ்திரமின்�ம அல்லது �தொடர்ச்சியொன கொயங்கள், மருத்துவர்கள் அ�த ஒரு 

hypermobility spectrum வியொதி�தொ�லதூரத்தில் உள்ளது hypermobile Ehlers- Danlos syndrome (hEDS)

, இதில் stretchier இ�ணப்பு திசு மிகவும் �வளிப்பெ�டயொனது மற்றும் பெரந்த, முழு உடல்

அம்சங்களுடன் (�தொல், புண்கள், �சொர்வு, குடல் மற்றும் இவற்றுக்கு இ�ட�யயொன
�கொடுகள் கூர்�மயொன�வ அல்ல, மற்றும் நீங்கள் உட்கொர்ந்திருக்கும் இடம்

கொலப்�பெொக்கில் மொறக்கூடும். எளிய வ�ளவு �சொத�னகள் �தொகுப்பு பீட்டன் மதிப்�பெண்,
உங்கள் முழு இ�ணந்து வரலொறு.

இ�வ அ�னத்தும் உங்கள் மூட்டுகளுக்கு முக்கியம் என்பெதற்கொன கொரணம் ஒரு
�யொச�னயொகும்: �சயலற்ற ஆதரவுகள் (இ�ணப்�பெொருட்கள் மற்றும் கொப்ஸ்யூல்) ஒரு
கூட்டு கு�றவொக உறுதியொக �வத்திருக்கின்றன, மூட்டு, தன்�னச் சுற்றியுள்ள

த�சகளின் மீது அதிக நெம்பெிக்�கயுடன் உள்ளது. இந்த த�சகள் வலுவொகவும் நென்கு
ஒருங்கி�ணந்ததொகவும் இருக்கும்�பெொது, மூட்டு அப்பெடி�ய இருக்கும். அவர்கள்

�சொர்வ�டந்து அல்லது �வ�ல நெிபெந்த�ன இல்�ல, கூட்டு நெழுவுகிறது, வலி, மற்றும் மீது
பெல வருடங்கள் கழித்து, அது �வறு வழியில்லொமல் சற்று �வகமொக உ�டந்து �பெொகலொம்.

�தொள்பெட்�டயில் �தரிந்திருக்க �வண்டிய ஒரு மு�ற உள்ளது. கொயம் ஒரு சொதொரண
�தொள்பெட்�ட ஒரு தி�சயில் �வளி�ய தட்டி முடியும், ஒரு தளர்வொன �தொள்பெட்�ட அடிக்கடி

ஒ�ர �நெரத்தில் பெல தி�சகளில் நெி�லயற்றதொக உணர்கிறொர், முன்�னொக்கி சறுக்கி,

பெின்�னொக்கி அல்லது கீழ்�நெொக்கி. மருத்துவர்கள் இ�த பெல தி�சை நி�லயற்ற தன்�ம.

இதன் �பெொருள் இந்த �தொள்கள் ஓரளவு சரியும் தன்�ம �கொண்ட�வ. (subluxate) ** அவர்கள்
முழு�மயொக �வளி�யற விட அடிக்கடி. த�சக் கட்ட�மப்பெிற்கு மிகச் சிறப்பெொகப்

பெதிலளிக்கும் வ�கயிலொன நெி�லயற்ற தன்�மதொன் கட்டுப்பெொடு, மற்றும் கு�றந்தது

நென்றொக ஒரு �சயல்பெொடு தனியொக.

நெொம் என்ன �சய்ய முடியும்

மிக முக்கியமொன �சய்தி இதுதொன்: �ஹைப்பெர் �மொபெிலிட்டி மற்றும் hEDS ஆகிய�வ **

குணப்பெடுத்த முடியொத�வ, ஆனொல் அ�வ மிகவும் நெிர்வகிக்கக்கூடிய�வ இது ** உங்கள்
உட�ல உறுதிப்பெடுத்தும் த�சைக�ளை உருவொக்குகிறது. மூட்டுகள்
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உடலியல் சிகிச்�ச மற்றும் இலக்கு �வக்கப்பெட்ட வலுவூட்டல் ஆகிய�வ பெிரதொனமொகக்

கருதப்பெடுகின்றன. �ஹைப்பெர் �மொபெிலிட்டி புரிந்து�கொள்ளும் ஒரு பெிசி�யொ�தரபெிஸ்ட்
உங்களுடன் இ�ணந்து பெணியொற்றுவொர் கட்டுப்பெொடு மற்றும் வலி�ம நீங்கள் மிகவும்

�தொந்தரவு என்று மூட்டுகள் சுற்றி. கொல்கள், இது �பெரும்பெொலும் �தொள்பெட்�ட மற்றும் சுழற்சி

கட்டி த�சகள், மற்றும் �பெருவிரல் மற்றும் விரல்க�ளக் கட்டுப்பெடுத்தும் சிறிய த�சகள்.
உங்கள் த�சகள் உங்கள் இ�ழகள் கு�றவொக �சய்ய நெி�லயொன �வ�ல �சய்ய. இது

ஒரு வி�ரவொன தீர்வு விட பெடிப்பெடியொன, �தொடர்ச்சியொன திட்டம், ஆனொல் அது என்ன
மொற்றங்கள் �பெரும்பெொலொன மக்களுக்கு �பெொருந்தும்.

அந்த �மயத்�தச் சுற்றி, பெல நெடவடிக்�ககள் உதவுகின்றன:

�வகப்பெடுத்துதல் மற்றும் மூட்டு பெொதுகொப்பு: �சயல்பெொடு பெகல் முழுவதும் பெரவுகிறது,

தளர்வொன மூட்டுகள் அழுத்தம் என்று எல்�ல இறுதியில் நெி�லக�ள தவிர்ப்பெது,

மற்றும் ஏற்பெ சிரமமொன அல்லது மீண்டும் மீண்டும் �சய்யப்பெடும் பெணிக�ள நீங்கள்

எவ்வொறு �சய்கிறீர்கள்.

பெி�ரசைிங் மற்றும் �டப்பெிங்: ஒரு கூட்டு ஆதரவு �தர்ந்�தடுக்கப்பெட்ட பெயன்பெடுத்தப்பெடும்
�பெொது நீங்கள் வலி�ம�யக் கட்டி�யழுப்புதல் அல்லது ஒரு பெிரகொசத்�த கடந்து
�சல்வது, நெிரந்தர குச்சிகளொக அல்ல.

வலி நிவொரணைம்: எளிய உத்திகள், சில �நெரங்களில் மருந்துகள், மற்றும் தூக்கம்,
�சொர்வு மற்றும் பெிற உடல் அளவிலொன அறிகுறிகளுக்கு கவனம் �சலுத்துங்கள்,
ஏ�னனில் இ�வ இ�வ அ�னத்தும் உங்கள் மூட்டுகளின் உணர்�வப் பெொதிக்கின்றன.

அறு�வ சைிகிச்�சை கவனமொக அணுகப்பெடுகிறது. ஒரு �மல் கொல் அறு�வ சிகிச்�ச
நெிபுணருக்கு இது ஒரு (�பெரும்பெொலும் �தொள்பெட்�ட) நெல்ல மறுவொழ்வு இருந்த�பெொதிலும், ஒரு

ஆபெ�ரஷன் பெலமு�ற dislocates அது கருதலொம். ஆனொல் அ�த நீட்டிப்பு திசு முதல் இடத்தில்

அறு�வ சிகிச்�ச பெழுது கு�றவொக நெம்பெகமொன மற்றும் குணம�டய முடியும்

வித்தியொசமொக, என�வ நெி�லயொன நெி�லப்பெடுத்தும் நெடவடிக்�ககள் அதிக வொய்ப்புக�ள
�கொண்டு இந்த கொரணத்திற்கொக, அறு�வ சிகிச்�ச கவனமொக �தர்ந்�தடுக்கப்பெட்ட
பெிரச்சி�னகள், உங்கள் �ஹைப்பெர்�மொபெிலிட்டி மனதில் உறுதியொக திட்டமிடப்பெட்ட, மற்றும்
எப்�பெொதும் ஒரு வலுவூட்டல் திட்டத்துடன் இ�ணந்து முன் மற்றும் பெின். மறுவொழ்வு என்பெது

வி�ள�வ பெொதுகொப்பெதொகும்.

எதிர்பெொர்ப்பெது என்ன

உங்கள் உடல் எவ்வொறு கட்ட�மக்கப்பெட்டுள்ளது என்பெதன் ஒரு பெகுதியொக �ஹைப்பெர்

�மொபெிலிட்டி உள்ளது, அதனொல் அது �பெொகொது, ஆனொல் அதன் தொக்கம் சரியொன

நெிர்வொகத்துடன் �பெரிதும் மொறுபெடலொம். ஒரு வலுவூட்டும் திட்டத்தில் ஈடுபெடு�வொர் தங்கள்
மூட்டுகள் மிகவும் வலுவொக இருப்பெ�தக் கொண்கிறொர்கள் நெி�லயொன, அவர்களின் வலி

அ�மகிறது, மற்றும் சரிவுகள் மற்றும் dislocations மிகவும் கு�றவொக ஆக முன்�னற்றம்
திடீ�ரன விட சீரொக இருக்க மு�னகிறது மொதங்கள், மற்றும் ஆதொயங்கள் சிறந்த த�சகள்

நெிபெந்த�னயுடன் �வத்து மூலம் நெடத்தப்பெடுகின்றன விஷயங்கள் �மம்பெட்டவுடன்

நெிறுத்துவ�த விட நீண்ட கொலத்திற்கு.
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இது உங்கள் உடலுடன் ஒரு நீண்டகொல கூட்டொண்�ம என்று நெி�னக்க உதவுகிறது

தீப்�பெொறிகள் இன்னும் ஏற்பெடலொம், குறிப்பெொக �நெொய்க்குப் பெிறகு, ஒரு வளர்ச்சிக்கொன
துடிப்பு, அல்லது கு�றந்த �சயல்பெொட்டுக் கொலம், மற்றும் நீங்கள் �பெறுவீர்கள் ஆரம்பெ

அறிகுறிக�ள வொசிப்பெதில் சிறந்தது. (�சொர்வு, த�லச்சுற்றல், குடல் அறிகுறிகள்), உங்கள்

மூட்டுகள் வழக்கமொக எல்லொவற்�றயும் நெிர்வகிக்கக்கூடியதொக ஆக்குகிறது.
�பெரும்பெொலொன மக்கள் சுறுசுறுப்பெொக இருப்பெ�தொடு தங்களுக்கு முக்கியமொன

கொரியங்க�ளச் �சய்கிறொர்கள்.

யொ�ரயொவது எப்�பெொது பெொர்க்க �வண்டும்

ஒரு கூட்டு என்று மீண்டும் மீண்டும் இடமொற்றம் அல்லது ஓரளைவு �வளைி�யறுதல்,

குறிப்பெொக �தொள்பெட்�ட, அல்லது குடி�யறொத முதல் dislocation.

பெலவீனப்பெடுத்தும் வலி அல்லது ஓய்�வடுத்த �பெொதிலும், உங்கள் வழக்கமொன

நெடவடிக்�ககள்.

அன்றொட வொழ்வில் த�லயிடும் நி�லயற்ற தன்�ம: பெிடித்துக் �கொள்ள முயல்வது,
எழுந்து, �வ�ல அல்லது தூக்கம் ஏ�னனில் ஒரு கூட்டு �தொடர்ந்து நீங்கள் �கவிட.

புதிய அல்லது �வகமொக �மொசம�டந்து வரும் மூட்டுப் பெிரச்சி�ன, அல்லது ** மயக்கம்,

�க அல்லது �கயில் பெலவீனம்.

நீங்கள் சந்�தகித்தொல் �ஹைப்பெர்�மொபெிலிட்டி ஸ்�பெக்ட்ரம் �கொளைொறு அல்லது hEDS
மற்றும் அ�த விரும்புகி�றன் சரியொக மதிப்பீடு �சய்யப்பெட்டது (குறிப்பெொக தளர்வொன

மூட்டுகள் சருமத்துடன் இ�ணந்தொல், எ�ட அதிகரிப்பு (உடல் வலி, எ�ட கு�றப்பு, எ�ட

அதிகரிப்பு, எ�ட கு�றப்பு, எ�ட அதிகரிப்பு, எ�ட அதிகரிப்பு, எ�ட அதிகரிப்பு, எ�ட
அதிகரிப்பு, எ�ட அதிகரிப்பு, எ�ட அதிகரிப்பு, எ�ட அதிகரிப்பு, எ�ட அதிகரிப்பு, எ�ட
அதிகரிப்பு, எ�ட அதிகரிப்பு, எ�ட அதிகரிப்பு, எ�ட அதிகரிப்பு) சரியொன திட்டத்�த
�சயல்பெடுத்த முடியும் என்று பெரிசீலிக்கப்பெட்டது.

�மலும் ஆழமொக

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

�ஹைப்பெர்�மொபெிலிட்டி நெிர்வகிக்க �த�வயில்�ல, ஆனொல் நீங்கள் ஆர்வமொக இருந்தொல் 

ஏன் மூட்டுகள் தளர்வொன�வ மற்றும் திசுக்கள் அவ்வொறு �சயல்பெடுகின்றன, �தொடர்ந்து

பெடியுங்கள்.

இது �கொலொஜன்

�கொலொஜன் எலும்பு, இடுப்பு, இ�ழ மற்றும் �தொல் (அந்த பெக்கங்க�ளப் பெொர்க்கவும்)

உள்�ள உள்ள கடினமொன கட்ட�மப்பெொனது உடலின் முக்கிய கட்ட�மப்பு புரதமொகும். மூட்டு

�ஹைப்பெர்�மொபெிலிட்டி மற்றும் எலர்ஸ்-டொன்�லொஸ் �நெொய்க்குறிகளில் (EDS), �கொலொஜ�ன
உருவொக்கும் அல்லது �சயலொக்கும் மரபெணுக்களில் மரபுவழி �வறுபெொடுகள் வழக்கத்�த
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• 
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விட சற்று பெலவீனமொக அல்லது நீட்டிக்கப்பெடுகின்றன. எல்லா இடங்களிலும், ஒரு சிறிய

மொற்றம் உட�லங்கும் கொண்பெிக்கப்பெடுகிறது.

மூட்டுகள் ஏன் தளைர்வொன�வ மற்றும் திசுக்கள் ஏன் உ�டயக்கூடிய�வ

நீட்டிக்கும் இ�ழகள் மற்றும் மூட்டு கொப்ஸ்யூல்கள் மூட்டுகள் இயல்பெொன வரம்�பெத் தொண்டி
(�ஹைப்பெர்�மொபெிலிட்டி), இடமொற்றம் அல்லது சப்ளக்ஸ் எளிதொக நெகர்த்த அனுமதிக்கின்றன,
�மலும் நெம்பெகமொன நெி�ல உணர்�வ வழங்குகின்றன, என�வ மூட்டுகள் நெி�லயற்றதொக

உணரக்கூடும். அ�த �கொலொஜன் �வறுபெொடு �பெரும்பெொலும் சருமத்�த �மன்�மயொகவும்

நீட்டிக்கக்கூடியதொகவும், புண் ஏற்பெடக்கூடியதொகவும் ஆக்குகிறது, �மலும் சில வ�ககளில்,

மற்ற திசுக்க�ள மிகவும் உ�டயக்கூடியதொக ஆக்குகிறது.

ஒரு ஸ்�பெக்ட்ரம், மற்றும் ஏன் �டப்பெிங் விஷயங்கள்

இது �பெொதுவொன, ஆ�ரொக்கியமொன கூட்டு �ஹைப்பெர்�மொபெிலிட்டி முதல் வ�ரயறுக்கப்பெட்ட

எ�லர்ஸ்-டொன்�லொஸ் �நெொய்க்குறிகள் வ�ர பெரவுகிறது. �பெரும்பெொலொன வ�ககள்
பெொதுகொப்பெொன மு�றயில் நெிர்வகிக்கப்பெடுகின்றன மற்றும் ஆபெத்தொன�வ அல்ல. ஆனொல்

சில அரிதொன வ�ககள், குறிப்பெொக நரம்பு EDSஅதனொல்தொன் துல்லியமொன �நெொயறிதல்
மற்றும் வ�க முக்கியம்: �பெரும்பெொலொன மக்களுக்கு நெல்ல கூட்டு �மலொண்�ம �த�வ,
ஆனொல் ஒரு சிறுபெொன்�மக்கு �நெருக்கமொன கண்கொணிப்பு �த�வ.

வலி�மயும் சுய உணைர்வும் ஏன் சைிகிச்�சையொகும்

நீங்கள் பெிறந்த �கொலொஜன் மொற்ற முடியொது, என�வ �மலொண்�ம �வ�ல சுற்றி அது:
தளர்வொன மூட்டுக�ள உறுதிப்பெடுத்தும் த�சக�ள உருவொக்குதல் மற்றும் மறுபெயிற்சி
�சய்தல் நி�ல உணைர்வு (�சைொந்த உணைர்வு) என�வ உடல் அதன் �சொந்த மூட்டுக�ள
பெொதுகொக்கிறது. இது, எல்லொவற்�றயும் வலுப்பெடுத்துவதில்�ல, இது �ஹைப்பெர் �மொ�பெல்

மூட்டுக�ள ஆ�ரொக்கியமொக �வத்திருக்கிறது.
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