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

நீங்கள் உணரும் விஷயங்கள்

உங்கள் மூட்டுகள் வி�றைப்பெொகவும் வலியொகவும் உணரலொம், குறைிப்பெொக நீங்கள்
முதன்முதலில் விழித்�தழும்�பெொது. இந்த கொ�ல வி�றைப்பு அடிப்பெ�ட �வ�லக�ளச்
�சய்வ�தக் கடினமொக்கலொம். உங்கள் பெின்�னொக்கி �சன்று ப்ரொ�வ அணிய�வொ அல்லது

சட்�ட�ய உள்�ள ம�றைக்க�வொ முயற்சிக்கும்�பெொது சிரமப்பெடலொம். உயர்ந்த தட்டுகளில்
உள்ள �பெொருட்க�ள எட்டிப் பெிடிப்பெதும் சவொலொக இருக்கலொம். இந்த அன்றைொட இயக்கங்கள்

நொள் முழுவதும் நீடிக்கும் சுகவீனமின்�ம�ய ஏற்பெடுத்தலொம்.

நீங்கள் �சயல்பெொட்டில் ஈடுபெட்ட பெிறைகு உங்கள் வலி �மொசம�டயலொம். ஓய்வு எரிச்ச�லக்
கு�றைக்க உதவலொம், ஆனொல் நீண்ட கொல ஓய்வு வி�றைப்�பெ �மொசமொக்கலொம். உங்கள்

�தொள்பெட்�ட அல்லது �தொள் மூட்டு பெொதிக்கப்பெட்டொல், உங்கள் பெக்கத்தில் தூங்குவது

கடினமொக இருக்கலொம். வலி உங்கள் ஓய்�வ பெொதிக்கலொம், உங்க�ள �சொர்வொகவும் மன

உ�ளச்சலுடனும் உணர �வக்கலொம். இது அழற்சித் �தொல்வியுள்ள மக்களுக்கு ஒரு
�பெொதுவொன அனுபெவமொகும்.

உங்கள் உடல் அழற்சித் �தொல்வியுடன் இல்லொத ஒருவ�ர விட சிகிச்�ச�ய �வறுபெட்ட
மு�றையில் �கயொள்கிறைது என்பெ�த அறைிவது முக்கியம். உங்கள் மணிக்கொல், முழங்கொல்

அல்லது �தொள்பெட்�ட �பெொன்றை மூட்டு மொற்று சிகிச்�சக்கு உட்பெட்டொல், உங்கள் சிக்கல்களின்

அபெொயம் அதிகமொக இருக்கும். இதில் மருத்துவ பெிரச்சி�னகள் மற்றும் அறு�வ சிகிச்�ச

பெிரச்சி�னகள் அடங்கும். அழற்சி நி�லகள் இல்லொத �நொயொளிக�ள விட, பெின்னர்

மீண்டும் அறு�வ சிகிச்�ச �த�வப்பெடும் வொய்ப்பு அதிகமொக இருக்கும்.

இந்த அபெொயங்களுக்கு மத்தியில், பெல �நொயொளிகள் குறைிப்பெிட்ட நன்�மக�ளப்
பெொர்க்கிறைொர்கள். �மொத்த �தொள் மூட்டு மொற்றுக்குப் பெிறைகு, நீங்கள் கு�றைந்த வலி மற்றும்

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

அழற்சி மற்றும்
ருமட்டொய்டு
மூட்டுவலி
அழற்சித் �தொற்றைம் மூட்டுச் சவ்�வத் தொக்கி, வீக்கம், திணறைல்
மற்றும் சிகிச்�ச இல்லொமல் இருந்தொல், மூட்டு �சதத்�த
ஏற்பெடுத்துகிறைது.
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மற்றைவர்களுக்கு ஒத்த �சயல்பெொட்�ட எதிர்பெொர்க்கலொம். உங்கள் மணிக்கொலுக்கு சிறைந்த

அறு�வ சிகிச்�ச மு�றை�ய �தர்ந்�தடுக்க உதவியொக இருக்க உங்கள் மருத்துவர்
�ரொ�பெொ-உதவியுடன் �தொழில்நுட்பெங்க�ளப் பெற்றைி விவொதிக்கலொம். உங்கள்

மணிக்கொலுக்கு, மற்றை �தொல்விகளின் வ�கக�ள விட பெலவீனமொன முடிவுகள்

இருந்தொலும், உங்கள் �தொடக்க புள்ளியிலிருந்து �சயல்பெொட்டு �மம்பெொட்�ட நீங்கள்
அனுபெவிக்கலொம்.

உங்களுக்கு ஓஸ்டி�யொ�பெொ�ரொசிஸ் (எலும்பு �மல்லிப்பு) இருந்தொல், உங்கள் எலும்பு

ஆ�ரொக்கியம் முன்னுரி�ம ஆகும். உங்கள் கவனிப்பு குழு �மலும் மூட்டு �சதத்�தத் தடுக்க
மற்றும் எலும்பு வலி�ம�ய பெரொமரிக்க �ட�னொசுமொப் �பெொன்றை சிகிச்�சக�ள

பெரிந்து�ரக்கலொம். இந்த அபெொயங்கள் மற்றும் நன்�மக�ள புரிந்து�கொள்வது உங்களுக்கு

முன்�னறும் பெயணத்திற்கு தயொரொக உதவுகிறைது. உங்கள் குறைிப்பெிட்ட �த�வகள் மற்றும்
ஆ�ரொக்கிய சுயவிவரத்திற்கு ஏற்பெ உங்கள் மருத்துவர் திட்டத்�த வடிவ�மப்பெொர்.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறைது

ரூமட்டொய்டு ஆர்த்�ரடிஸ் என்பெது ஒரு தன்னுடல் �நொ�யதிர்ப்பு நி�லயொகும். உங்கள்
�நொ�யதிர்ப்பு அ�மப்பு தவறைொக உங்கள் மூட்டுகளின் உ�றைக்குள் தொக்குகிறைது. இந்த

உ�றை �ச�னொவியம் என்று அ�ழக்கப்பெடுகிறைது. இது உங்கள் மூட்�டப் பெொதுகொத்து
�மழுகுவர்த்தி �பெொல �சயல்பெடும் ஒரு அடுக்கு என்று நி�னக்கவும். இந்த அடுக்கு

வீக்கம�டயும் �பெொது, அது வீங்கி தடிமனொகிறைது. இந்த �சயல்மு�றை எலும்புகளின்

மு�னகளில் உள்ள �மன்�மயொன பூச்சொன கொர்டி�ல�ஜை (மூட்டு �மன் எலும்பு)
�சதப்பெடுத்துகிறைது. கொர்டி�லஜ் ஒரு ஷொக் அப்சொர்பெர் (அதிர்வு கு�றைப்பு) �பெொல
�சயல்பெடுகிறைது. இல்�ல�யனில், உங்கள் எலும்புகள் ஒன்றுக்�கொன்று உரொய்கின்றைன.
இது வலி, திணறைல் மற்றும் வீக்கத்�த ஏற்பெடுத்துகிறைது.

இந்த வீக்கம் ஒரு இடத்தில் மட்டு�ம நி�லநிறுத்தப்பெடுவதில்�ல. அது அடிக்கடி ஒ�ர

�நரத்தில் பெல மூட்டுக�ள பெொதிக்கிறைது. �தொடர்ச்சியொன கிளர்ச்சி மூட்�டச் சுற்றைியுள்ள

அ�மப்புக�ள பெலவீனப்பெடுத்துகிறைது. நொர்ச்�சதன்க�ளப் �பெொன்றை வலி�மயொன

குச்சிகள் �பெொன்றை தண்டுகள் (Tendons) நீளலொம் அல்லது கிழியலொம். எலும்புக�ள ஒன்றைொகப்

பெிடிக்கும் இ�ணப்பெிகள் (Ligaments) தளரலொம். இது கொலப்�பெொக்கில் மூட்டு நி�லத்தன்�ம

இல்லொமல் �பெொவதற்கும் வடிவ மொற்றைத்திற்கும் வழிவகுக்கிறைது. �நொய் முழு உட�லயும்

பெொதிப்பெதொல், அது ஒரு மு�றையொன (systemic) நி�லயொகும். என�வ, உங்கள் மூட்டுகள்

வலியில் இல்லொவிட்டொலும் கூட, நீங்கள் க�ளப்பெொக�வொ அல்லது

�நொய்வொய்ப்பெட்டவரொக�வொ உணரலொம்.

இந்த வீக்கத்தொல் ஏற்பெடும் �சதம் உங்கள் மூட்டுகள் �சயல்பெடும் விதத்�த மொற்றுகிறைது.
சில சந்தர்ப்பெங்களில், ஆஸ்டி�யொ�பெொ�ரொசிஸ் (எலும்பு �மன்�ம �நொய்) �பெொன்றை�வ �பெொல,
எலும்புக�ள பெலவீனமொகவும் �மன்�மயொகவும் மொறுகின்றைன. இது அவற்�றை உ�டவதற்கு

அதிக வொய்ப்புள்ளது. மூட்டு மொற்று அறு�வ சிகிச்�ச �பெொன்றை அறு�வ சிகிச்�ச

�த�வப்பெடும் �பெொது, உங்கள் மருத்துவர் இந்த பெலவீனமொன திசுக்க�ள கணக்கில்

எடுத்துக்�கொள்ள �வண்டும். வீக்கமொன சூழல் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறைகு சிக்கல்களின்
அபெொயத்�த அதிகரிக்கலொம். உதொரணமொக, ரூமட்டொய்டு ஆர்த்�ரடிஸ் உள்ள �நொயொளிகள்
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அழுகல் ஆர்த்�ரடிஸ் (wear-and-tear arthritis) உள்ளவர்க�ள விட அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறைகு

மருத்துவ பெிரச்சி�னகள் அல்லது �தொற்று�நொய்களின் அதிக அபெொயத்�த
எதிர்�கொள்ளலொம்.

இந்த சவொல்களுக்கு மத்தியிலும், அறு�வ சிகிச்�ச மிகவும் பெயனுள்ளதொக இருக்கலொம்.

பெல �நொயொளிகள் குறைிப்பெிடத்தக்க வலி நிவொரணம் மற்றும் �சயல்பெொட்டில் �மம்பெொட்�ட

அனுபெவிக்கிறைொர்கள். உங்கள் மருத்துவர் உங்கள் குறைிப்பெிட்ட மூட்டு �சதத்திற்கு ஏற்பெ
அறு�வ சிகிச்�ச�ய வடிவ�மப்பெொர். அவர்கள் உங்கள் எலும்புகள் மற்றும் �மன்

திசுக்களின் ஆ�ரொக்கியத்�த கருத்தில் �கொள்வொர்கள். இலக்கு இயக்கத்�த
மீட்ட�மப்பெதும் வலி�ய கு�றைப்பெதும் ஆகும். எளிய அழுகல் ஆர்த்�ரடி�ஸை விட

அபெொயங்கள் அதிகமொக இருந்தொலும், முடிவுகள் சிறைப்பெொக இருக்கலொம். இடுப்பு அல்லது

மூக்கு மொற்று �பெொன்றை ந�டமு�றைகளுக்குப் பெிறைகு வலி கு�றைவ�தயும், தினசரி
�சயல்பெொடுகள் சிறைப்பெ�டவ�தயும் நீங்கள் எதிர்பெொர்க்கலொம். புதிய மூட்�டயும் உங்கள்

�மொத்த ஆ�ரொக்கியத்�தயும் பெொதுகொக்க அடிப்பெ�ட வீக்கத்�த நிர்வகிப்பெ�த
முக்கியமொகும்.

எதிர்பெொர்க்க �வண்டிய�வ

உங்கள் எதிர்கொலம் பெொதிக்கப்பெட்ட மூட்டு மற்றும் நீங்கள் �கொண்டிருக்கும் த�சநரம்பு
அழற்சி வ�க�யப் �பெொறுத்து மிகவும் சொர்ந்துள்ளது. ருமட்டொய்டு அர்த்�ரடிஸ் என்பெது மீட்பு

�சயல்மு�றை�ய அழற்சி அல்லொத �தய்மொன அர்த்�ரடி�ஸை விட சிக்கலொக்கும் ஒரு

மரபெணு நி�லயொகும். பெல சந்தர்ப்பெங்களில், மூட்டு மொற்று அறு�வ சிகிச்�ச
குறைிப்பெிடத்தக்க நிவொரணத்�த வழங்குகிறைது. இடுப்பு அல்லது மணிக்கட்டு மொற்று �பெொன்றை
�சயல்மு�றைகளுக்குப் பெிறைகு வலி கு�றைவொகவும், �சயல்பெொடு �மம்பெட்டதொகவும் இருக்கும்
என்று நீங்கள் எதிர்பெொர்க்கலொம். இந்த முடிவுகள் அழற்சி அற்றை அர்த்�ரடிஸ் உள்ள

�நொயொளிகளில் கொணப்பெடும் முடிவுகளுக்கு ஒத்ததொக இருக்கலொம்.

ஆனொல், உங்கள் உடல் எளிய ஆஸ்டி�யொஆர்த்�ரடிஸ் உள்ள ஒருவ�ர விட �வறுபெட்ட

விதத்தில் �சயல்பெடலொம். உதொரணமொக, அழற்சி அர்த்�ரடிஸ் உள்ள �நொயொளிகளில்

�தொள்பெட்�ட அறு�வ சிகிச்�ச மருத்துவ மற்றும் அறு�வ சிகிச்�ச சிக்கல்கள்
இரண்டிற்கும் அதிக ஆபெத்�தக் �கொண்டுள்ளது. �மலும், முதன்�ம �தய்மொன

பெிரச்சி�னகள் உள்ளவர்க�ள விட, மீண்டும் அறு�வ சிகிச்�ச �சய்ய �வண்டிய �த�வ

உங்களுக்கு அதிகமொக இருக்கும். அ�த�பெொல், மணிக்கட்டு மொற்று மற்றை அர்த்�ரடிஸ்

வ�ககளுடன் ஒப்பெிடும்�பெொது கு�றைவொன �நொயொளி மதிப்பெிடப்பெட்ட மதிப்�பெண்க�ளத்

தரலொம், இருப்பெினும் �தொடக்க நி�லயிலிருந்து �சயல்பெொட்டு �மம்பெொட்�ட நீங்கள்
அனுபெவிப்பீர்கள்.

உங்களுக்கு ருமட்டொய்டு அர்த்�ரடிஸைுடன் ஒஸ்டி�யொ�பெொ�ரொசிஸ் (எலும்பு �மன்�ம �நொய்)

இருந்தொல், எலும்பு ஆ�ரொக்கியத்�தப் �பெணுவது மிக முக்கியம். �ட�னொசுமொப் (denosumab)

�பெொன்றை சிகிச்�சகள் further joint damage-ஐத் தடுக்கவும் உங்கள் எலும்புக�ள ஆதரிக்கவும்

உதவலொம். சரியொன �மலொண்�ம இல்லொவிட்டொல், சிக்கல்களின் ஆபெத்து அதிகரிக்கிறைது.

அழற்சி அர்த்�ரடிஸ் ஆஸ்டி�யொஆர்த்�ரடி�ஸை விட அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறைகு மருத்துவ
பெிரச்சி�னகளுக்கொன தனித்துவமொன உயர் ஆபெத்து சுயவிவரத்�த வழங்குகிறைது.
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இந்த ஆபெத்துகள் பெற்றைி �நர்�மயொக இருப்பெது முக்கியம். பெல �நொயொளிகள் நல்ல

முடிவுக�ள அ�டந்தொலும், ஒரு கவனமொன மீட்பு பெொ�த�ய நீங்கள் எதிர்பெொர்க்க �வண்டும்.
உங்கள் மருத்துவர் இந்த குறைிப்பெிட்ட ஆபெத்துக�ளக் �கயொள உங்கள் பெரொமரிப்�பெ

வடிவ�மப்பெொர். இலக்கு மற்றைவர்களுடன் ஒப்பெிடும்�பெொது பெொ�த சற்று சவொலொக

இருந்தொலும், நகர்வுத்திறை�ன மீட்�டடுக்கவும் வலி�யக் கு�றைக்கவும் �நொ�யத் திறைம்பெட
�மலொண்�ம �சய்வதொகும்.
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