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

நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்

ஆஸ்டி�யொஆர்த்�ரடிஸ் �பெொதுவொக �மதுவொக உருண்டு வரும். பெயன்பெொட்டு மற்றும் நொள்

முடிவில், மற்றும் நீங்கள் ஓய்�வடுக்க �பெொது எளிதொக்குகிறது. பெல மக்கள் கொ�லயில் ஒரு

குறுகிய வி�றப்புத்தன்�ம�யக் கவனியுங்கள் ஒரு அ�ர மணி �நரத்திற்குள், அல்லது
சிறிது �நரம் உட்கொர்ந்த பெிறகு இறுக்கம்.

�மல் கொலில் அது சில பெழக்கமொன இடங்களில் குடி�யற மு�னகிறது: கட்�டவிரல் (அது
மணிக்கட்டு சந்திக்கும் இடத்தில்), அருகில் உள்ள விரல்களின் இறுதி மூட்டுகள் நகங்கள்,
நடுத்தர விரல் மூட்டுகள், மணிக்கட்டு, �தொள்பெட்�ட (ஏசி மூட்டு), மற்றும் �தொள்பெட்�ட

அல்லது முழங்�க நீங்கள் ஒரு கி�ரட்டிங் அல்லது கிளிக் உணர கூட்டு நகரும் என, பெொர்க்க

விரல்களின் மூட்டுக�ளச் சுற்றி எலும்பு குமிழ் வீக்கங்கள் உருவொகி, கூட்டு வ�ளந்து

அல்லது அது பெயன்பெடுத்தப்பெடும் வ�ர மிகவும் சரி�சய்ய முடியொது. பெிடியில்

பெலவீனப்பெடுத்தலொம், மற்றும் fiddly பெணிகள் (ஒரு முக்கிய திருப்பு, ஒரு ஜொடி திறந்து,

�பெொத்தொன்கள் வ�ர �சய்து) ஆக கடினமொக. அவ்வப்�பெொது ஒரு கூட்டு முடியும் பளபளப்பு,

வலி அதிகரிக்கும், வீக்கம் மற்றும் மீண்டும் குடி�யறுவதற்கு முன்பு நொட்கள் அல்லது

வொரங்களுக்கு சூடொக இருக்கும்.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

ஆ�ரொக்கியமொன மூட்டுக்குள், எலும்புகளின் மு�னகள் நரம்பு, ஒரு �மன்�மயொன,

பெளிச்�சன்று அடுக்கு அவர்கள் கிட்டத்தட்ட இல்லொமல் ஒருவருக்�கொருவர் மீது பெறக்க
அனுமதிக்கிறது எலும்பெியல் வியொதிக்குள்ளொன நரம்பு தண்டு பெடிப்பெடியொக
�மல்லியதொகவும், கரடுமுரடொகவும் மொறுகிறது. சறுக்கல் இழக்கப்பெடுகிறது மற்றும்

இயக்கம் இறுக்கமொன மற்றும் வலிக்கிறது.

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

ஆஸ்டி�யொஆர்த்ரிடிஸ்
எலும்பெியல் வியொதி �பெரும்பெொலும் விரல் மூட்டுகளின் உறுதியொன,
எலும்பு வீக்கங்களொகக் கொண்பெிக்கப்பெடுகிறது விரல் நுனிகளில்
�ஹெபெர்டனின் மு�னகள் மற்றும் நடுத்தர மூட்டுகளில் புஷொர்டின்
மு�னகள்.
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எலும்புகள் கூடுதல் சு�மக்கு வி�னபுரிகின்றன சிறியதொக �வக்கிறது எலும்புத்

தண்டுகள் (ஆஸ்டி�யோஃ�பட்டுகள்) கூட்டு விளிம்புகளில்; இந்த விரல்களின்
மூட்டுக�ளச் சுற்றி நீங்கள் உணரக்கூடிய குமிழ்கள் (�பெரும்பெொலும் �ஹெபர்டனின்

மு�னகள் இறுதியில் இ�ணப்புகளில் மற்றும் பவுச்சோர்டின் மு�னகள் நடுவில் கூட்டு

புறணி மந்திரங்களில் வீக்கம�டயக்கூடும், இது ஒரு எரியும் உணர்கி�றன்.

எலும்பு நரம்பு அழற்சி �வறும�ன “உங்கள் மூட்டுகள் �சொர்வ�டவது” அல்ல என்பெ�த
அறிவது உதவுகிறது பெயன்பெொட்டில் இருந்து **. அது நன்றொக மூட்டு �சொந்த பெழுது

�சயல்மு�ற சரியொக இல்�ல என புரிந்து நீங்கள் மொற்ற முடியொது விஷயங்க�ள ஒரு
கல�வ�ய மூலம் இயக்கப்பெடுகிறது: உங்கள் மரபெணு மற்றும் குடும்பெ வரலொறு, மற்றும்

பெ�ழய கொயங்கள் (ஒரு எலும்பு முறிவு அல்லது ஒரு மூட்டு எவ்வளவு சு�மக�ள சுமக்கிறது

என்பெ�தொடு �சர்த்து. உடற்பெயிற்சியில் ஈடுபெடுவது மூட்டுக�ள �சொர்வ�டயச் �சய்யொது;
மொறொக, அவற்�றத் தக்க �வத்துக் �கொள்ள உதவுகிறது ஆ�ரொக்கியமொன.

நொம் என்ன �சய்ய முடியும்

அறு�வ சிகிச்�ச இல்லொமல் �பெரும்பெொலொன ஆஸ்டி�யொஆர்ட்ரிடிஸ் �நொயொளிகள் நன்றொக
நிர்வகிக்கப்பெடுகிறொர்கள். உங்கள் மூட்டு இயங்க �வப்பெது, வலி�யக் கு�றப்பெது, உங்கள்

�சயல்பெொட்�டப் பெொதுகொப்பெது, ஒரு �தளிவொன ஏணி உள்ளது விருப்பெங்கள்.

�தோடர்ந்து �சல்லுங்கள் மற்றும் வலுவோக இருங்கள். �மன்�மயொன, சீரொன இயக்கம்
மற்றும் உடற்பெயிற்சிகள் ஒரு மூட்டுக்கு சுற்றியுள்ள த�சக�ள உருவொக்குவது மிகவும்

பெயனுள்ள சிகிச்�சகளில் ஒன்றொகும். �க சிகிச்�ச நிபுணர் அல்லது உடலியல் சிகிச்�ச

நிபுணர் உங்களுக்கு ஒரு தனிப்பெயனொக்கப்பெட்ட திட்டத்�த அளித்து, இயக்கத்தின் வரம்�பெ
எவ்வொறு பெரொமரிப்பெது.

போதுகோக்க மற்றும் �வகம். சிறிய மொற்றங்கள் ஒரு உண்�மயொன வித்தியொசத்�த
ஏற்பெடுத்துகின்றன: பெரவல் அதிகரிக்கிறது இரண்டு �கக�ள�யொ அல்லது �பெரிய
�கப்பெிடிக�ள�யொ பெயன்பெடுத்தி, �மருகூட்டப்பெட்ட �கப்பெிடிகள் மற்றும் ஜொடி திறப்பெவர்கள்,

மற்றும் splints (குறிப்பெொக ஒரு கட்�டவிரல் அடிப்பெ�ட splints) ஓய்�வடுக்க மற்றும் எ�ட ஒரு

கூட்டு மூலம் சு�ம �வத்து எங்�க, ஒரு இழந்து மன அழுத்தத்�த கு�றக்க முடியொது.

எளிய வலி நிவோரண. பெொரொ�சட்டமொல், குறிப்பெொக அழற்சி எதிர்ப்பு �ஜல் அல்லது கூட்டு

மீது �தய்க்கப்பெடும் கிரீம்கள், �பெரும்பெொலும் உதவுகின்றன, அழற்சி எதிர்ப்பு மொத்தி�ரகள்
பெயன்பெடுத்தப்பெடுகின்றன உங்கள் மருத்துவர் இவற்�ற உங்கள் மற்ற சுகொதொர.

ஊசிகள். அ கோர்டி�கோஸ்டீரோய்டு ஊசி ஒரு சிக்கலொன கூட்டு அ�மதியொக முடியும் ஒரு

தீப்�பெொறி மற்றும் நிவொரண மொதங்கள் வொங்க, இது ஒரு �மொசமொன �மல் �பெற
பெயனுள்ளதொக இருக்கும் இ�ணப்பு.

அறு�வ சிகிச்�ச கடு�மயொன கூட்டு வலி மற்றும் கட்டுப்பெடுத்தும் என்று இருப்பு
�வக்கப்பெடுகிறது �ம�ல அ�னத்து �பெொதிலும். கூட்டு �பெொறுத்து, அது பெதிலொக அர்த்தம்

இருக்கலொம் அல்லது அ�தக் க�ரப்பெது (அ�தக் கடினப்பெடுத்துவது வலி�ய நீக்குவதற்கு).
இ�வ நல்ல�வ சரியொன �நரத்தில் நடவடிக்�ககள், ஆனொல் அவர்கள் க�டசி பெடி, முதல்

இல்�ல.
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எதிர்பெொர்ப்பெது என்ன

ஆஸ்டி�யொஆர்ட்டி�ரடிஸ் ஒரு நிர்வகிக்கக்கூடிய நி�ல, ஒரு நி�லயொன சரிவு அல்ல.

மக்கள் அது நல்ல மந்திரங்கள் மற்றும் அவ்வப்�பெொது பெிரகொசங்கள் இ�ணந்து

புலம்புகிறொர், மற்றும் நொளுக்கு நொள் பெடம் பெல ஆண்டுகளொக நி�லயொனது.
உடற்பெயிற்சியின் உதவியுடன் அவர்கள் அனுபெவிக்கும் விஷயங்கள், ஒற்�றப்பெ�ட

அடுக்கு, மற்றும் எளிய வலி நிவொரணம்.

விரல் மூட்டுக�ளச் சுற்றியுள்ள எலும்புக் கட்டிகள் அ�வ உருவொகியவுடன் நிரந்தரமொக
இருக்கும், ஆனொல் அவர்களிடமிருந்து வரும் வலி �பெரும்பெொலும் கொலப்�பெொக்கில்

அ�மதியொகிவிடும் ஒரு ஒற்�ற கூட்டு (�பெொதுவொக கட்�டவிரல் அடிப்பெகுதி அல்லது AC
கூட்டு �தொள்பெட்�ட) சிக்கலொன புள்ளியொக மொறிவிட்டொல், ஊசி அல்லது, இறுதியில்,

அறு�வ சிகிச்�ச அந்த மூட்டு குறிப்பெொக �வளி�ய வரி�சப்பெடுத்த முடியும். ஒட்டு�மொத்த
�சய்தி ஒரு உறுதியளிக்கும் ஒன்றொகும்: இது நொம் நன்றொக வொழ உதவ முடியும் ஒன்று
உடன்.

யொ�ரயொவது எப்�பெொது பெொர்க்க �வண்டும்

கூட்டு வலி நீங்கள் என்ன �சய்ய முடியும் என்ப�தக் கட்டுப்படுத்துகிறது
நொளுக்கு நொள், அல்லது அது இல்�ல எளிய நடவடிக்�ககள் மூலம் தீர்வு: அது மதிப்பீடு
�பெற மற்றும் ஒரு திட்டம் �வத்து மதிப்பு இடத்தில்.

அ �வப்பமோகவும், சிவப்போகவும், மிக �வகமோக வீக்கமோகவும் மோறும் ஒற்�ற
மூட்டு: ஒரு ஆஸ்டி�யொஆர்த்ரிடிஸ் �வடிப்பு இந்த வழியில் பெொர்க்க முடியும், ஆனொல் ஒரு
�தொற்று அல்லது நரம்புப்�பெொக்கு, என�வ ஒரு வி�ரவொக வீங்கிய மூட்டு உடனடியொக
பெரி�சொதிக்கப்பெட �வண்டும்.

பலவீனம், மயக்கம் அல்லது முள் மற்றும் ஊசிகள் �கயில் அல்லது விரல்களில்
வலி, அல்லது இரவில் உங்க�ள எழுப்பெ ஆரம்பெிக்கிறது.

பூட்டுதல், இடமளித்தல் அல்லது திடீ�ரன இயக்கம் இழப்பு ஒரு கூட்டு.

ஒரு மூட்டு (�பெருவிரலின் அடிப்பெகுதி) முக்கிய விஷயம் நீங்கள் பெின்னொல்

�வத்திருக்கும், என�வ நொம் splinting, ஊசி அல்லது அறு�வ சிகிச்�ச பெொர்க்க முடியும்

குறிப்பெொக அந்த கூட்டுக்கொன விருப்பெங்கள்.

• 

• 

• 

• 

• 
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