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

நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்

மொதவிடொய் நிறுத்தத்தின் �பெொது பெொதிக்கும் �மற்பெட்ட �பெண்களுக்கு ஏற்பெடும் மூட்டு வலி

அல்லது மூட்டு வலி உங்களுக்கு ஏற்பெடலொம். உங்கள் உடல் மொதவிடொய் நிறுத்தத்தின் மூலம்
மொறும்�பெொது இந்த வலி �பெரும்பெொலும் அதிகரிக்கிறது. ஈஸ்ட்�ரொஜன் அளவின் வீழ்ச்சி இந்த
மொற்றத்தின் முக்கிய இயக்கி ஆகும். உங்கள் த�சகள் இறுக்கமொக இருப்பெ�த நீங்கள்
கவனிக்கலொம். ஈஸ்ட்�ரொஜன் மற்றும் த�ச இறுக்கம் எதிர்ம�றயொக �தொடர்பு�டய�வ,

அதொவது கு�றந்த ஈஸ்ட்�ரொஜன் �பெரும்பெொலும் இறுக்கமொன, கு�றவொன �நகிழ்வொன

த�சக�ளக் குறிக்கிறது.

வலி பெல இடங்களில் �தொன்றலொம். அ�த வயதின�ர விட மொதவிடொய் நின்ற �பெண்களில்

கு�றந்த முதுகுவலி மிகவும் �பெொதுவொனது. இது கு�றந்த பெொலியல் ஹொர்�மொன்
அளவுகளிலிருந்து உடலியல் மொற்றங்களுடன் இ�ணக்கப்பெட்டுள்ளது. உங்கள் �தொள்களில்

வலி�ய நீங்கள் உணரலொம். இந்த கொலகட்டத்தில் அ�மதியொன சுழற்சி கம்பெளி கண்ணீர்

அபெொயம் அதிகரிக்கிறது. இ�வ உங்கள் இயக்கத்�த பெொதிக்கும் வ�ர நீங்கள் உணரொத

கண்ணீர்.

அன்றொட �வ�லகள் கடினமொகிவிடும். உங்கள் முதுகுக்குப் பெின்னொல் �சன்று பெிரொ�வப்

பெி�ணப்பெது சங்கடமொக உணரலொம். சட்�டக்குள் புகுத்துவது உங்கள் �தொள்பெட்�ட அல்லது

முதுகில் அச om கரியத்�த ஏற்பெடுத்தக்கூடும். �பெொருட்க�ள தூக்குவது அல்லது உங்கள்
பெக்கத்தில் தூங்குவது உங்களுக்கு கடினமொக இருக்கலொம். இந்த மொற்றங்கள்
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மொதவிடொய்
நிறுத்தத்தின்
த�ச - எலும்பு
�நொய்க்குறி
மொதவிடொய் நிறுத்தத்தின் �பெொது ஈஸ்ட்�ரொஜன் வீழ்ச்சிய�டவது
மூட்டு, இடுப்பு மற்றும் எலும்பு பெிரச்சி�னகளின் அங்கீகரிக்கப்பெட்ட
�தொகுப்�பெ இயக்குகிறது.
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உண்�மயொன�வ மற்றும் �பெொதுவொன�வ என்பெ�த உங்கள் மருத்துவர் அறிவொர். அ�வ

உங்கள் த�லயில் மட்டுமல்ல.

உங்கள் அறிகுறிகள் இரவில் அல்லது �சயல்பெொட்டிற்குப் பெிறகு அதிகரிக்கக்கூடும்.
இறுக்கத்துடன் எழுந்திருப்பெதும் �பெொதுவொனது. உங்கள் சுழற்சியின் �பெொது ஹொர்�மொன்

அளவுகள் மொறுபெடும்�பெொது, இந்த மொற்றங்கள் முழங்கொல் தளர்வொன தன்�ம�யக்

கணிசமொக பெொதிக்கொது. இருப்பெினும், அ�வ உங்கள் த�சகள் மற்றும் தண்டுகள் எவ்வளவு
இறுக்கமொக உணர்கின்றன என்பெ�தப் பெொதிக்கும். இந்த மொறுபெொடு சில நொட்க�ள

மற்றவர்க�ள விட சிறப்பெொக மொற்றக்கூடும்.

நீங்கள் இதில் தனியொக இல்�ல என்பெ�த அறிவது முக்கியம். மொதவிடொய் நின்ற
�பெண்களில் த�ச இழப்பு அல்லது சர்�கொபீனியொவின் பெரவலொனது 31% ஆகும். இந்த

இழப்பு நீங்கள் உணரும் வலி மற்றும் இறுக்கத்திற்கு பெங்களிக்கிறது. சில சிகிச்�சகள்

நம்பெிக்�கக்குரிய�வ என்றொலும், மூட்டு மொற்றுதலுக்கு எதிரொக ஹொர்�மொன் சிகிச்�சயின்

ஆதொரங்கள் கு�றவொக�வ உள்ளன. உங்கள் மருத்துவர் உங்கள் குறிப்பெிட்ட அறிகுறிக�ள
நிர்வகிப்பெதற்கும் உங்கள் வொழ்க்�கத் தரத்�த �மம்பெடுத்துவதற்கும் கவனம்
�சலுத்துவொர்.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

மொதவிடொய் நிறுத்தத்தின் �பெொது, உங்கள் உடல் கணிசமொன ஹொர்�மொன் மொற்றங்களுக்கு
உட்பெடுகிறது, இது குறிப்பெொக த�ச மற்றும் எலும்பு வலி�ய ஏற்பெடுத்துகிறது. இந்த

�நரத்தில் பெொதிக்கும் �மற்பெட்ட �பெண்கள் மூட்டு வலி அல்லது மூட்டு வலி�ய

அனுபெவிக்கிறொர்கள். இந்த அச om கரியம் �பெரும்பெொலும் நீங்கள் மொதவிடொய் மொற்றத்தின்
மூலம் நகரும்�பெொது அதிகரிக்கிறது. முதன்�ம இயக்கி ஈஸ்ட்�ரொஜன் அள�வக்
கு�றப்பெதொகும். இந்த வீழ்ச்சி உங்கள் மூட்டுக�ள மட்டுமல்ல, உங்கள் த�சகள் மற்றும்
எலும்புக�ளயும் பெொதிக்கிறது.

எலும்பு மு�னகளுக்கு இ�டயில் ஒரு அதிர்ச்சி உறிஞ்சியொக �சயல்பெட உங்கள் மூட்டுகள்

�மன்�மயொன மண்�ட ஓடுக�ள நம்பெியுள்ளன. கு�றந்த ஈஸ்ட்�ரொஜன் அளவுகள்

முழங்கொல் ஆஸ்டி�யொஅர்த�ரடிஸின் வளர்ச்சியுடன் இ�ணக்கப்பெட்டுள்ளன, இது

உ�டந்து�பெொகும் மூட்டு அழற்சி ஆகும். சில சந்தர்ப்பெங்களில், இது ஆஸ்டி�யொ�பெொ�ரொடிக்
ஆஸ்டி�யொஅர்த�ரடிஸுடன் இ�ணகிறது, அங்கு மண்�ட ஓடுகளின் கீழ் உள்ள எலும்பு
அதிக மறுவடிவ�மப்பெொல் கு�றவொக அடர்த்தியொகிறது. இந்த கட்ட�மப்பு மொற்றம்

கடினத்தன்�ம மற்றும் வலிக்கு வழிவகுக்கும். அ�த வயதில் ஆண்க�ள விட மொதவிடொய்

நின்ற �பெண்களில் இடுப்பு வலி மிகவும் �பெொதுவொனது, பெொலியல் ஹொர்�மொன்களில் இந்த

அ�த உடலியல் மொற்றங்களொல் இயக்கப்பெடுகிறது.

உங்கள் த�சகள் மற்றும் இடுப்புகளும் பெொதிக்கப்பெடுகின்றன. த�ச இறுக்கம்
ஈஸ்ட்�ரொஜனுடன் எதிர்ம�றயொன உற�வக் �கொண்டுள்ளது, அதொவது கு�றந்த அளவுகள்

இறுக்கமொன, கு�றந்த �நகிழ்வொன திசுக்களுக்கு வழிவகுக்கின்றன. உண்�மயில்,
ஈஸ்ட்�ரொஜன் மற்றும் த�ச பெண்புகள் �நருக்கமொக �தொடர்பு�டய�வ. இந்த ஹொர்�மொன்

மொற்றம் சர்�கொபீனியொவுக்கு பெங்களிக்கக்கூடும், இது த�ச �வகுஜன இழப்பு ஆகும்.

மொதவிடொய் நின்ற �பெண்களின் ஒரு ஆய்வில், சர்�கொபீனியொவின் பெரவலொனது 31%.
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கூடுதலொக, உங்கள் �தொளில் உள்ள இடுப்புகளில், சூப்பெரொஸ்பெினடஸ் �பெொன்ற�வ,

ஈஸ்ட்�ரொஜன் மற்றும் பு�ரொ�ஜஸ்டி�ரொனுக்கொன ஏற்பெிக�ளக் �கொண்டுள்ளன. இந்த
ஹொர்�மொன் அளவுகள் வீழ்ச்சிய�டயும் �பெொது, இடுப்பு இ�ழகள் பெலவீனம�டயக்கூடும்.

இது அறிகுறிகள் இல்லொத முழு தடிமன் �கொண்ட �ரொட்�டட்டர் கஃப் கண்ணீர் ஆபெத்�த

அதிகரிக்கிறது, அங்கு இடுப்பு இ�ழகள் முற்றிலும் பெிரிக்கப்பெடுகின்றன. இந்த கண்ணீர்
மொதவிட

உங்கள் �தொள்பெட்�ட மூட்டு ஒரு கொப்ஸ்யூலொல் சூழப்பெட்டுள்ளது, இது மூட்�ட ஒன்றொக

�வத்திருக்கும் திசுக்களின் ஒரு ஸ்லீவ் ஆகும். கு�றந்த ஈஸ்ட்�ரொஜன் அளவுகள் பெிசின்
கொப்ஸ்யூலிட்டிஸ் அல்லது உ�றந்த �தொள்பெட்�ட ஆகியவற்�ற உருவொக்குவதற்கொன

வொய்ப்புக�ள அதிகரிக்கலொம், அங்கு இந்த கொப்ஸ்யூல் தடிமனொகவும் இறுக்கமொகவும்

மொறும். ஹொர்�மொன் மொற்று சிகிச்�ச இந்த நி�ல�மகளுக்கு எதிரொக சில பெொதுகொப்�பெ
வழங்கக்கூடும் என்றொலும், சொன்றுகள் மொறுபெடுகின்றன. இறுதியில், நீங்கள் உணரும் வலி

மற்றும் இறுக்கம் உங்கள் இயக்கத்�த ஆதரிக்கும் திசுக்க�ள பெொதிக்கும் உங்கள் உடலின்
மொறிவரும் ஹொர்�மொன் நிலப்பெரப்பெின் �நரடி வி�ளவுகளொகும்.

நொம் என்ன �சய்ய முடியும்

த�ச மற்றும் எலும்பு வலி குறிப்பெொக மொதவிடொய் நிறுத்தத்திற்கு முந்�தய மொற்றத்தின்
�பெொது பெரவலொக உள்ளது. மொதவிடொய் நிறுத்தத்தின் �பெொது பெொதிக்கும் �பெண்க�ள

பெொதிக்கும். இந்த உயர்வு ஈஸ்ட்�ரொஜன் அள�வக் கு�றப்பெ�தொடு �தொடர்பு�டயது. நீங்கள்

சுய பெொதுகொப்பு மற்றும் உடல் சிகிச்�சயுடன் �தொடங்கலொம். �மன்�மயொன உடற்பெயிற்சி
இயக்கம் மற்றும் வலி�ம�ய பெரொமரிக்க உதவுகிறது. கட்�டவிரல் மூட்டு வலிக்கு, சுயநல
நரம்பெியல் த�ச வசதி பெயிற்சிக�ள வலி பெயிற்சியுடன் இ�ணப்பெது வலி பெயிற்சி�ய விட
சிறப்பெொக �சயல்பெடுகிறது. இந்த அணுகுமு�ற ஊனமுற்ற�லக் கு�றக்கிறது மற்றும்

இயக்கத்�த �மம்பெடுத்துகிறது. உங்களுக்கு அதிக ட்�ரொகொண்�டரிக் �நொய்க்குறி வலி

மற்றும் 25 க்கும் கு�றவொன உடல் நி�ற குறியீடு இருந்தொல், ஹொர்�மொன் சிகிச்�ச�ய

எந்த�வொரு உடற்பெயிற்சியுடனும் கல்வியுடனும் இ�ணப்பெது பெிளொசி�பெொ�வ விட சிறந்தது.
இந்த பெழக்கவழக்கமொன நடவடிக்�ககளுக்கு �வ�ல �சய்ய �நரம் �கொடுங்கள். உங்கள்

அன்றொட ஆறுதலில் முடிவுக�ளக் கொண நி�லத்தன்�ம முக்கியம்.

மருத்துவ விருப்பெங்களில் வலி மருந்துகள் மற்றும் அழற்சி எதிர்ப்பு மருந்துகள் அடங்கும்.

ஹொர்�மொன் சிகிச்�ச மற்�றொரு பெொ�தயொகும், ஆனொல் அது சமரசங்க�ளக்

�கொண்டுள்ளது. ஈஸ்ட்�ரொஜன் மற்றும் �தர்ந்�தடுக்கப்பெட்ட ஈஸ்ட்�ரொஜன் ஏற்பெி

மொடு�லட்டர்கள் மொதவிடொய் நிறுத்தத்திற்குப் பெிந்�தய �நொயொளிகளுக்கு ஆரம்பெ கட்ட
�சொர்வு-மற்றும்-கழிவு மூட்டுவலி அல்லது ஆஸ்டி�யொ�பெொ�ரொடிக் மூட்டுவலிக்கு

உதவக்கூடும். இருப்பெினும், மு�றயொன மொதவிடொய் நிறுத்த ஹொர்�மொன் சிகிச்�சயின்

நீண்டகொல பெயன்பெொடு, குறிப்பெொக ஈஸ்ட்�ரொஜன்-மட்டு�ம சிகிச்�ச, நொள்பெட்ட கு�றந்த

முதுகு வலிக்கு அதிக ஆபெத்துடன் �தொடர்பு�டயது. முழங்கொலின் தற்�சயலொன கதிர்வீச்சு

�சொர்வு-மற்றும்-கழிவு மூட்டுவலிக்கு ஒரு பெொதுகொப்பு �பெொக்�க எதிர்ம�றயொன
ஈஸ்ட்�ரொஜன் கொட்டுகிறது. இருப்பெினும், இடுப்பு அல்லது கூட்டு மொற்று நிகழ்வில்

எதிர்ம�றயொன ஈஸ்ட்�ரொஜன் பெயன்பெொட்டின் பெொதுகொப்பு வி�ளவுக்கொன வ�ரயற்ற

சொன்றுகள் உள்ளன. எஸ்ட்ரொடி�யொல்
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இந்த நடவடிக்�ககள் இருந்த�பெொதிலும் அறிகுறிகள் கடு�மயொக இருந்தொல், நிபுணர்

கருத்துக்க�ளத் �தடுங்கள். உங்கள் மருத்துவர் உங்க�ள ஆழமொன மதிப்பீட்டிற்கு
அனுப்பெலொம். இ�மஜிங் அறிகுறிகளற்ற முழு தடிமன் சுழலும் கம்பெளி கண்ணீர் �பெொன்ற

சிக்கல்க�ள சரிபெொர்க்க முடியும், இது மொதவிடொய் நிறுத்தத்திற்குப் பெிந்�தய கொலகட்டத்தில்

மிகவும் �பெொதுவொனது. சில குறிப்பெிட்ட நி�ல�மகளுக்கு, கன்சர்�வடிவ் பெரொமரிப்பு
�தொல்வியுற்றொல் ஒரு ந�டமு�ற எப்�பெொதொவது பெரிசீலிக்கப்பெடலொம். இந்த முடிவு உங்கள்

தனிப்பெட்ட சுகொதொர சுயவிவரம் மற்றும் உங்கள் வலியின் தீவிரத்�தப் �பெொறுத்தது. உங்கள்
உடல் மற்றும் உங்கள் வொழ்க்�க மு�றக்கு எது சிறந்தது என்பெ�த அடிப்பெ�டயொகக்

�கொண்டு அடுத்த பெடிகளில் உங்கள் மருத்துவர் உங்களுக்கு வழிகொட்டுவொர்.

எதிர்பெொர்ப்பெது என்ன

மொதவிடொய் நிறுத்தத்திற்கு முந்�தய மொற்றத்தின் �பெொது த�ச மற்றும் எலும்பு வலி

�பெொதுவொனது. �பெண்களில் பெொதிக்கும் �மற்பெட்டவர்கள் மொதவிடொய் நிறுத்தத்தின் �பெொது

மூட்டு வலி�ய (ஆர்த்தல்ஜியொ) அனுபெவிக்கிறொர்கள். உங்கள் ஈஸ்ட்�ரொஜன் அளவு
கு�றவதொல் இந்த எண்ணிக்�க அதிகரிக்கிறது. மொதவிடொய் நிறுத்தத்திற்குப் பெிறகு
ஆண்க�ள விட மொதவிடொய் நிறுத்தத்திற்குப் பெிந்�தய �பெண்களில் கு�றந்த முதுகு வலி
அதிகமொக இருப்பெ�த நீங்கள் கவனிக்கலொம். இது மொதவிடொய் நிறுத்தத்திற்குப் பெிறகு

கு�றந்த பெொலியல் ஹொர்�மொன் அள�வொடு �தொடர்பு�டயது.

உங்கள் முன்�னொக்கு இந்த மொற்றங்க�ள நீங்கள் எவ்வொறு நிர்வகிக்கிறீர்கள் என்பெ�தப்

�பெொறுத்தது. ஆரம்பெ கட்ட �சொர்வு மற்றும் கண்ணீர் கீல்வொதம் �பெொன்ற சில நி�லகளுக்கு,
ஈஸ்ட்�ரொஜன் அல்லது குறிப்பெிட்ட ஈஸ்ட்�ரொஜன்-மொற்றிய�மக்கும் மருந்துகள்
சொதகமொனதொக இருக்கலொம். எலும்பு அடர்த்தி கு�றந்துவிட்டொல் இந்த சிகிச்�சகள்
உதவக்கூடும். இருப்பெினும், மு�றயொன ஹொர்�மொன் சிகிச்�சயின் நீண்டகொல பெயன்பெொடு,

குறிப்பெொக ஈஸ்ட்�ரொஜன்-மட்டு�ம சிகிச்�ச, நொள்பெட்ட கு�றந்த முதுகுவலிக்கு அதிக

ஆபெத்துடன் �தொடர்பு�டயது. இடுப்பு அல்லது மூட்டு மொற்று �த�வப்பெடுவ�த

எதிர்க்கப்பெடொத ஈஸ்ட்�ரொஜன் தடுக்கிறது என்பெதற்கு வ�ரயறுக்கப்பெட்ட சொன்றுகள்
உள்ளன. இது எக்ஸ்-கதிர்களில் முழங்�க மூட்டு அழற்சிக்கு ஒரு பெொதுகொப்பு �பெொக்�கக்

கொட்டுகிறது.

எஸ்ட்ரொடி�யொல் சப்ளி�மண்ட்ஸ் �ரொட்�டட்டர் கஃப்ட் பெழுதுபெொர்ப்புக்குப் பெிறகு சிறந்த

முடிவுகளுக்கு வழிவகுக்கும், இருப்பெினும் வலி மதிப்�பெண்களில் உள்ள �வறுபெொடு

உங்களுக்கு குறிப்பெிடத்தக்கதொக இருக்கொது. கட்�டவிரல் மூட்டுவலிக்கு, வலி பெயிற்சியுடன்

குறிப்பெிட்ட நீட்சி பெயிற்சிக�ள இ�ணப்பெது வலி பெயிற்சி�ய விட மிகவும் பெயனுள்ளதொக
இருக்கும். இது ஊனமுற்ற தன்�ம�யக் கு�றக்கிறது மற்றும் இயக்கம் �மம்பெடுத்துகிறது.

உங்களுக்கு �பெரிய ட்�ரொகொண்�டரிக் வலி �நொய்க்குறி மற்றும் ஆ�ரொக்கியமொன எ�ட
(பெிஎம்ஐ <25), ஹொர்�மொன் சிகிச்�ச�ய உடற்பெயிற்சி மற்றும் கல்வியுடன் இ�ணப்பெது

பெிளொசி�பெொ�வ விட சிறப்பெொக �சயல்பெடுகிறது. சிகிச்�ச இல்லொமல், சர்�கொபீனியொ (த�ச

இழப்பு) �பெொன்ற அறிகுறிகள் சமூகத்தில் வசிக்கும் மொதவிடொய் நின்ற �பெண்களில் 31%

பெொதிக்கின்றன. இது உங்கள் உடல் �சயல்பெொட்�ட பெொதிக்கும்.
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ஒட்டு�மொத்தமொக, உங்கள் மருத்துவர் உங்கள் குறிப்பெிட்ட அறிகுறிகளுக்கு ஏற்பெ ஒரு

திட்டத்�த வடிவ�மப்பெொர். சில வலிகள் இலக்கு �வத்தியத்துடன் குடி�யறக்கூடும். நீண்ட
கொல ஹொர்�மொன் பெயன்பெொட்டிலிருந்து நொள்பெட்ட கீழ் முதுகுவலி �பெொன்ற பெிற அறிகுறிகள்

நீடிக்கக்கூடும். உங்கள் வலி அள�வப் பெற்றி �நர்�மயொக இருங்கள். யதொர்த்தமொன

எதிர்பெொர்ப்புகள் மொற்றத்�த நிர்வகிக்க உதவுகின்றன. உங்கள் உடல் மொறுகிறது, ஆனொல்
நீங்கள் சுறுசுறுப்பெொகவும் வசதியொகவும் இருக்க விருப்பெங்கள் உள்ளன.

யொ�ரயொவது எப்�பெொது பெொர்க்க �வண்டும்

�பெரி�ம�னொபெொஸ் என்பெது �பெண்கள் குறிப்பெொக த�ச மற்றும் எலும்பு வலிக்கு
ஆளொகக்கூடிய ஒரு நி�ல ஆகும். மொதவிடொய் நிறுத்தத்தின் �பெொது பெொதிக்கும் �மற்பெட்ட
�பெண்களொல் மூட்டுவலி ஏற்பெடுகிறது. மொதவிடொய் நிறுத்தத்தின் �பெொது மூட்டுவலி

ஏற்பெடுவது அதிகரிக்கும் என்று �தரிகிறது. முதுகுவலிக்கு பெிந்�தய �பெண்களில் வயதொன

ஆண்க�ள விட முதுகுவலி அதிகமொக உள்ளது. ஓய்வில் முன்�னறொத வலி, பெலவீனம்

அல்லது நி�லயற்ற தன்�ம, பூட்டுதல் அல்லது விட்டுவிடுதல், தூக்கம் அல்லது �வ�லக்கு
இ�டயூறு வி�ளவிக்கும் அறிகுறிகள் அல்லது திடீ�ரன �மொசம�டவது �பெொன்ற

அறிகுறிகள் இருந்தொல் உங்கள் GP ஐப் பெொர்க்கவும். நொள்பெட்ட மொதவிடொய் நிறுத்த
ஹொர்�மொன் சிகிச்�சயின் நீண்டகொல பெயன்பெொடு நொள்பெட்ட கீழ் முதுகுதி வலிக்கு அதிக

ஆபெத்துடன் �தொடர்பு�டயது. சுழற்சி மட�லயின் பெழுதுபெொர்க்கும் மொதவிடொய்

நிறுத்தத்திற்கு பெிந்�தய �பெண்களில் எஸ்ட்ரொடி�யொல் சப்ளி சிறந்த முடிவுகளுடன்
�தொடர்பு�டயது.
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