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

நீங்கள் உணரும் விஷயங்கள்

ஓய்வு எடுத்த பெிறகு அல்லது கொ�ல முதலில் எழும்�பெொது, உங்கள் மூட்டுகளில் கடு�மயும்

வலி�யயும் நீங்கள் உணரலொம். இந்த அழற்சி மூட்டுவலி (wear-and-tear arthritis) அன்றொட
�வ�லக�ளக் கடினமொக்குகிறது. உங்கள் சட்�ட�ய உள்�ள தள்ளுவது அல்லது

பெின்னொல் �சன்று பெிரொ�வ அ�டப்பெது �பெொன்ற எளிய இயக்கங்களில் நீங்கள்

சிரமப்பெடலொம். �சயல்பெொட்டிற்குப் பெிறகு அல்லது பெக்கவொட்டில் தூங்கும்�பெொது வலி திடீ�ரன
அதிகரித்து, உங்கள் ஓய்�வக் கு�லக்கலொம்.

உங்கள் மருத்துவர் இந்த அறிகுறிக�ள நிர்வகிக்க ஊட்டச்சத்து சப்ளி�மண்டுக�ளப்

பெற்றி விவொதிக்கலொம். குளுக்�கொச�மன் மற்றும் கொண்ட்�ரொய்டின் சல்�பெட் �பெொதுவொன

விருப்பெங்களொகும். அ�வ சிறந்த பெொதுகொப்பு சுயவிவரத்�தக் �கொண்டுள்ளன மற்றும்
எலும்பு மூட்டு அழற்சி உள்ள பெல �நொயொளிகளுக்கு �தொடக்க சிகிச்�சயொக �சயல்பெடலொம்.

வலி�யக் கு�றப்பெதிலும் �சயல்பெொட்�ட �மம்பெடுத்துவதிலும் குளுக்�கொச�மன்
சல்�பெட்டிற்கு ஆதரவு உள்ளது. இது மூட்டு �சதத்�தக் கட்டுப்பெடுத்தவும் உதவலொம்.

இருப்பெினும், நீண்டகொல வி�ளவுகள் மற்றும் அளவீடு பெற்றிய �கள்விகள் முழு�மயொன

பெரிந்து�ர�யத் தடுக்கின்றன. அ�னவருக்கும் இந்த மருந்துக�ள முழு�மயொகப்
பெரிந்து�ரக்க �பெொதுமொன ஆதொரங்கள் இல்�ல.

�சலவு த�ட�சய்யப்பெடவில்�ல என்றொல், �ககளின் முதன்�ம எலும்பு மூட்டு அழற்சிக்கு

அறிகுறிக�ளக் �கொண்ட ஒரு பெரந்த திட்டத்தின் ஒரு பெகுதியொக இந்த சப்ளி�மண்டுகள்

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

எலும்புத் த�ச
சுகொதொரத்திற்கொன
ஊட்டச்சத்து
சப்ளி�மண்டுகள்
சில சத்துக்கள் எலும்பு மற்றும் மூட்டு ஆ�ரொக்கியத்�த
ஆதரிக்கின்றன, ஆனொல் பெலவற்�ற அதிகமொக விற்பெ�ன
�சய்கிறொர்கள் — எ�வ ஆதொரங்க�ளக் �கொண்டுள்ளன என்பெ�த
அறிவது உதவுகிறது.
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ஏற்பு�டய விருப்பெங்களொக இருக்கலொம். கூடுதலொக, n-3 பெலபெடிக �கொழுப்பு அமிலங்கள்

எலும்பு மூட்டு அழற்சி �நொயொளிகளில் வலி�யத் தணிப்பெதிலும் மூட்டு �சயல்பெொட்�ட
�மம்பெடுத்துவதிலும் திறம்பெட �சயல்பெடுகின்றன. உடற்பெயிற்சி �சய்ய முடியொத

முதியவர்களுக்கு, குறிப்பெிட்ட ஊட்டச்சத்து சப்ளி�மண்�டஷன் மட்டும் நன்�மக�ள

வழங்கலொம்.

முன்புற முட்டி இ�ணப்பு மறுசீர�மப்பு �பெொன்ற அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு, �கொலொஜன்,
�ஹையொலு�ரொனிக் அமிலம், கொண்ட்�ரொய்டின் சல்�பெட் மற்றும் பெிளொஸ்மொ புரதங்க�ளக்

�கொண்ட கூடுதல் வொய்வழி சப்ளி�மண்�டஷன் உடற்பெயிற்சி சிகிச்�சயின்
�சயல்திற�ன அதிகரிக்கலொம். இந்த அணுகுமு�ற கொயத்திற்கு முந்�தய

�சயல்பெொட்டிற்குத் திரும்பெ �த�வப்பெடும் �நரத்�தக் கு�றக்கிறது மற்றும் வலி

மருந்துகளின் �த�வ�யக் கு�றக்கிறது. �மொத்த மூட்டுப் பெிரதியிடல் அறு�வ
சிகிச்�சக்கு உட்பெடு�வொருக்கு இரத்த ஊட்டமூட்டும் புரதம் அல்லது அமி�னொ அமில

சப்ளி�மண்�டஷன் நன்�மக�ள வழங்குகிறது, இருப்பெினும் த�ச வலி மற்றும்
�சயல்பெொடு ஆகியவற்றின் மீதொன வி�ளவுகள் கல�வயொக உள்ளன.

மூலக்கூறு சிகிச்�ச �நொயொளிகளுக்கு �மம்பெட்ட வி�ளவுகள் ஊட்டச்சத்து �மம்பெொட்டுடன்

�தொடர்பு�டயது. இது அறு�வயில் ஈடுபெட்டவர்களின் அனுமதி விகிதங்கள்,

மருத்துவம�னயில் ஏற்பெட்ட சிக்கல்கள் மற்றும் மருத்துவம�னயில் ஏற்பெட்ட
�தொற்று�நொய்களின் விகிதங்க�ளக் கு�றப்பெதன் மூலம் மருத்துவம�ன �சலவுக�ளக்
குறிப்பெொகக் கு�றக்கிறது. �ககள் மற்றும் மூலக்கூறு முறிவுகளுக்கு அறு�வ சிகிச்�ச
நி�லப்பெடுத்தலுக்குப் பெிறகு �பெொதுவொன சிக்கல்களுக்கு எதிரொக நிபெந்த�ன அவசியமொன

அமி�னொ அமில சப்ளி�மண்�டஷன் பெொதுகொப்பு வி�ள�வக் �கொண்டுள்ளது மற்றும் த�ச

�நொறுங்க�லக் கு�றக்கிறது.

இந்த நன்�மகளுக்கு மொறொக, மூலக்கூறு சிகிச்�சயில் ஊட்டச்சத்து �மம்பெொட்டுக்கு முக்கிய
த�டகள் முரண்பெட்ட �நறிமு�றகள் மற்றும் �நொயொளி பெின்பெற்றுதல் இன்�ம ஆகிய�வ
ஆகும். பெல்து�ற ஊட்டச்சத்து �நறிமு�றகளின் தரப்பெடுத்தல் �த�வப்பெடுகிறது.

மூலக்கூறு சிகிச்�சக்கு திற�மயொன சுற்று அறு�வ சிகிச்�ச ஊட்டச்சத்து
�நறிமு�றக�ளத் தீர்மொனிக்க கூடுதல் விசொர�ண �த�வப்பெடுகிறது. உங்கள் குறிப்பெிட்ட

�த�வகள் மற்றும் ஆதொர-அடிப்பெ�டயிலொன வழிகொட்டுதல்களின் அடிப்பெ�டயில் உங்கள்

மருத்துவர் இந்த விருப்பெங்க�ள உங்களுக்கு வழிகொட்டுவொர்.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

உங்கள் மூட்டுகள் �மன்�மயொக நகர வடிவ�மக்கப்பெட்டுள்ளன. மூட்டு �மல்லும் திசு

(Cartilage) உங்கள் எலும்புகளுக்கு இ�ட�ய ஒரு ஷொக் அப்சொர்பெர் �பெொல �சயல்பெடுகிறது.
இது உரொய்�வத் தடுக்கும் எலும்புகளின் மு�னகளின் �மன்�மயொன பூச்சொகும். இந்த
பூச்சு அழிந்த�பெொது, வலி மற்றும் கடு�ம�ய உணர்வீர்கள். இந்த அழிவு

ஆஸ்டி�யொஆர்த்�ரடிஸில் (Osteoarthritis) �பெொதுவொனது. உங்கள் உடல் �சதத்�த சரி�சய்ய

முயற்சிக்கிறது, ஆனொல் அது �பெரும்பெொலும் �தொடர்ந்து சரி�சய்ய முடியொது.
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ஊட்டச்சத்து சப்ளி�மண்ட்கள் இந்த சரி�சய்தல் �சயல்மு�ற�ய ஆதரிக்க

வடிவ�மக்கப்பெட்டுள்ளன. உதொரணமொக, குளுக்�கொச�மன் மற்றும் கொன்ட்�ரொய்டின்
சல்�பெட் ஆகிய�வ மூட்டு �மல்லும் திசுவின் ஆ�ரொக்கியத்�த பெரொமரிக்க உதவலொம்.

அவற்றின் பெொதுகொப்பு சுயவிவரம் சிறந்தது மற்றும் பெக்க வி�ளவுகள் கு�றவு. சில

�நொயொளிகள் அ�வ வலி�ய கு�றக்கின்றன மற்றும் �சயல்பெொட்�ட �மம்பெடுத்துகின்றன
என்று கண்டறிந்துள்ளனர். இருப்பெினும், அ�னவருக்கும் முடிவுக�ள உத்தரவொதம் �சய்ய

�பெொதுமொன ஆதொரங்கள் இல்�ல. இந்த சப்ளி�மண்ட்களுக்கு சிறந்த நீண்டகொல அளவு
என்ன என்பெது இன்னும் �தரியவில்�ல. என�வ, அவற்�ற ஒரு சிகிச்�சயொக உறுதியொக

பெரிந்து�ரக்க முடியொது.

மற்ற சப்ளி�மண்ட்கள் வீக்கம் மற்றும் த�ச ஆ�ரொக்கியத்�த இலக்கொக �வக்கின்றன. N-3

பெொலிஅன்�சச்சு�ரட்டட் �கொழுப்பு அமிலங்கள் வலி�ய கு�றக்க மற்றும் மூட்டு
�சயல்பெொட்�ட �மம்பெடுத்தலொம். �கொலொஜன் மற்றும் ஹையொலு�ரொனிக் அமிலம் ஆகிய�வ

உங்கள் உடல் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு வி�ரவொக குணம�டய உதவலொம். அ�வ
உங்கள் கொயத்திற்கு முந்�தய �சயல்பெொடுகளுக்கு திரும்பெ �த�வப்பெடும் �நரத்�த

கு�றக்கலொம். இது முன் க்ருசி�யட் லிகொ�மண்ட் மறுசீர�மப்புக்கு (Anterior cruciate ligament
reconstruction) பெின் குணம�டவதில் குறிப்பெொக உதவியொக இருக்கும்.

மூத்�தொருக்கு அல்லது உடற்பெயிற்சி �சய்ய முடியொதவர்களுக்கு, குறிப்பெிட்ட
சப்ளி�மண்ட்கள் �நரடி நன்�ம அளிக்கலொம். �மொத்த மூட்டு மொற்று அறு�வ சிகிச்�சக்குப்
பெிறகு குணம�டய தூய்�மயொன புரதம் அல்லது அமி�னொ அமிலங்க�ள நரம்பு வழியொக

(Intravenous) �சலுத்துதல் உதவலொம். இது அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு த�ச நி�ற�ய

இழப்பெதொன த�ச வீக்கத்�த எதிர்க்க உதவுகிறது. சிக்கல்கள் மற்றும் �தொற்றுகளின்

ஆபெத்�த கு�றப்பெதன் மூலம் சரியொன ஊட்டச்சத்து மருத்துவம�ன �சலவுக�ளயும்
கு�றக்கிறது.

முது�கலும்பு அறு�வ சிகிச்�சயில், ஊட்டச்சத்து �மம்பெொடு முடிவுக�ள �மம்பெடுத்துகிறது.
இருப்பெினும், முரண்பெட்ட �நறிமு�றகள் மற்றும் �நொயொளிகளின் பெின்பெற்றுதல் இன்�ம

ஆகிய�வ குறிப்பெிடத்தக்க த�டகளொக�வ உள்ளன. முது�கலும்பு �நொயொளிகளுக்கு
சிறந்த �நறிமு�றகள் என்ன என்பெ�த இன்னும் ஆரொய்ந்து வருகி�றொம். தற்�பெொது,

சப்ளி�மண்ட்கள் ஒரு பெரந்த திட்டத்தின் ஒரு பெகுதியொக�வ உள்ளன. அ�வ உடற்பெயிற்சி

மற்றும் பெிற சிகிச்�சகளுடன் இ�ணந்�த சிறப்பெொக �சயல்பெடுகின்றன. உங்கள் குறிப்பெிட்ட
சூழ்நி�லக்கு அ�வ �பெொருத்தமொன�வ என்று உங்கள் மருத்துவர் உங்களுக்கு உதவுவொர்.

எதிர்பெொர்க்க �வண்டிய�வ

உங்கள் த�ச-எலும்பு சுகொதொரத்தில் ஊட்டச்சத்து �சர்க்�ககள் உதவக்கூடிய பெங்�க
வகிக்கலொம், இருப்பெினும் முடிவுகள் மொறுபெடும். உடற்பெயிற்சி �சய்ய முடியொத
முதியவர்களுக்கு, குறிப்பெிட்ட �சர்க்�ககள் �தளிவொன நன்�மக�ள வழங்கக்கூடும்.

நீங்கள் மூட்டு மொற்று அறு�வ சிகிச்�ச�ய �மற்�கொள்கிறீர்கள் என்றொல், த�ச வலி�ம

அதிகரிப்பு உத்தரவொதம் இல்லொவிட்டொலும், உள்நொட்டு புரதம் அல்லது அமி�னொ

அமிலங்கள் உங்கள் மீட்சி�ய உதவக்கூடும். �பெொதுவொன மூட்டு வலிக்க, க்ளூக்�கொச�மன்
மற்றும் கொன்ட்�ரொய்டின் சல்ஃ�பெட் �பெொன்ற �சர்க்�ககள் சிறந்த பெொதுகொப்புத் தன்�ம�யக்
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�கொண்டுள்ளன. அழுகல் மற்றும் �தய்மொன ஆர்த்த�ரட்�ட நிர்வகிப்பெதில் அ�வ முதல்

பெடியொகச் �சயல்பெடக்கூடும். அ�வ கு�றந்த பெக்க வி�ளவுகளுடன் வலி�யக் கு�றத்து
�சயல்பெொட்�ட �மம்பெடுத்தக்கூடும் என்று நீங்கள் கொணலொம். இருப்பெினும், அவற்றின்

நீண்டகொல வி�ளவுகள் அல்லது சிறந்த அளவுகள் பெற்றி நொம் இன்னும் முழு�மயொகப்

புரிந்து�கொள்ளவில்�ல. இந்த நிச்சயமின்�ம எதுவும் நொம் அ�னவருக்கும் அவற்�றத்
தீவிரமொகப் பெரிந்து�ரக்கத் தடுக்கிறது.

உங்கள் �கயில் ஆஸ்டி�யொஆர்த்த�ரட்டஸ் (எலும்பு மூட்டு அழற்சி) இருந்தொல், �சலவு

த�டயொக இல்லொவிட்டொல், இந்த �சர்க்�ககள் உங்கள் சிகிச்�சத் திட்டத்தின் ஒரு
நியொயமொன பெகுதியொக இருக்கலொம். முழங்�க ஆஸ்டி�யொஆர்த்த�ரட்டஸிற்கு,

க்ளூக்�கொச�மன் சல்ஃ�பெட் மூட்டு �சதத்�த ஒழுங்குபெடுத்தவும் வலி�ய நிவர்த்தி

�சய்யவும் உதவக்கூடும். ஓ�மகொ-3 �கொழுப்பு அமிலங்கள் (n-3 பெொலிஅன்�சச்சு�ரட்டட்
�கொழுப்பு அமிலங்கள்) வலி�ய நிவர்த்தி �சய்யவும் மூட்டு �சயல்பெொட்�ட �மம்பெடுத்தவும்

திற�மயொன�வ. முழங்�க இ�ண மறுகட்ட�மப்புக்குப் பெிறகு, கல்லொஜன்,
�ஹையலு�ரொனிக் அமிலம் மற்றும் பெிற புரதங்க�ளக் �கொண்ட �சர்க்�ககள் உங்க�ளக்

கொயத்திற்கு முந்�தய �சயல்பெொடுகளுக்கு �வகமொகத் திரும்பெ உதவக்கூடும். இந்த

�நரத்தில் நீங்கள் கு�றந்த வலி நிவொரணி மருந்துக�ள எடுத்துக்�கொள்ள
�வண்டியிருக்கலொம்.

முது�கலும்பு அறு�வ சிகிச்�ச �நொயொளிகளுக்கு, �சயல்மு�றக்கு முன் சரியொன
ஊட்டச்சத்துடன் உங்கள் உட�லத் தயொரிப்பெது சிறந்த முடிவுகளுடன் �தொடர்பு�டயது. இது
சுற்று-அறு�வ சிகிச்�ச ஊட்டச்சத்து �மம்பெொடு என்று அ�ழக்கப்பெடுகிறது. இது அனுமதி

மற்றும் �தொற்று�நொய்களின் அபெொயத்�தக் கு�றப்பெதன் மூலம் மருத்துவம�ன

�சலவுக�ளக் கு�றக்க உதவுகிறது. இருப்பெினும், ஒழுங்கற்ற வழிகொட்டுதல்கள் அல்லது
தனிப்பெட்ட பெின்பெற்றுதல் பெிரச்சி�னகள் கொரணமொக இந்த ஊட்டச்சத்துத் திட்டங்க�ளப்
பெின்பெற்றுதல் கடினமொக இருக்கலொம். முது�கலும்பு அறு�வ சிகிச்�சக்கொன சிறந்த
�நறிமு�றக�ள நொம் இன்னும் ஆரொய்ந்து வருகி�றொம். இறுதியொக, �சர்க்�ககள் உங்கள்

குணமொத�ல ஆதரிக்கவும் வலி�யக் கு�றக்கவும் உதவக்கூடும், இருப்பெினும் அ�வ

இயற்பெியல் சிகிச்�ச மற்றும் �தொழில்மு�ற மருத்துவ வழிகொட்டுத�ல உள்ளடக்கிய ஒரு

பெரந்த கவனிப்புத் திட்டத்தின் ஒரு பெகுதியொகச் �சயல்பெடும்�பெொது மிகவும் திற�மயொகச்
�சயல்பெடும்.
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