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

உங்கள் உடல் உங்கள் ஒட்டு�மொத்த ஆ�ரொக்கியத்�தப் பெற்றிய சிறந்த சொளரங்களில்

ஒன்றொகும். ஏ�னென்றொல் அது சிறிய மூட்டுகள், நரம்புகள், தண்டுகள், �மல்லிய இரத்த

நொளங்கள், �தொல் மற்றும் நகங்கள் (அ�னெத்தும் �மற்பெரப்புக்கு அருகில் மற்றும் ஆய்வு
�சய்ய எளிதொனெ�வ), முழு உடல் நி�லைகளும் அவற்றின் முதல் தடயங்க�ள அங்�க�ய
விட்டுவிடுகின்றனெ. சிலை �நரங்களில் ஒரு �க பெிரச்சி�னெ ஆனெொல் சிலை �நரங்களில் அ�த
அறிகுறி (கடினெத்தன்�ம, ந�மச்சல், நிற மொற்றம், வித்தியொசமொனெ �தொற்றமு�டய

நகங்கள்) உடலில் �வறு இடங்களில் நடப்பெ�தக் கொட்டும் ஆரம்பெ அறிகுறி அறியப்பெட

�வண்டிய�வ மற்றும் �பெரும்பெொலும் மிகவும் சிகிச்�சயளிக்கக்கூடிய�வ.

இந்த பெக்கம் �வளிப்பெ�டயொனெ ஆங்கிலைத்தில் பெிரதொனெ மருத்துவ நி�லை�மகளின்

சுற்றுப்பெயணமொகும் இது ஒரு �சொத�னெ பெட்டியல் அல்லை; �பெரும்பெொலைொனெ வலிகள் மற்றும்
கடினெமொனெ விரல்கள் சொதொரண உ�ட மற்றும் கண்ணீர். ஆனெொல் அது உங்கள் அறு�வ
சிகிச்�ச உங்கள் �பெொதுவொனெ ஆ�ரொக்கியத்�தப் பெற்றி �களுங்கள், உங்கள் நகங்கள்

மற்றும் �தொ�லை உன்னெிப்பெொகப் பெொருங்கள், அல்லைது நீங்கள் உங்கள் �க�ய பெற்றி வந்த

�பெொது கூட ஒரு இரத்த பெரி�சொத�னெ அல்லைது ஒரு பெரிந்து�ர பெரிந்து�ர.

நீரிழிவு �கயில் �பெரிய �பெொலி

நீரிழிவு �நொய் கிட்டத்தட்ட �வறு எந்த �நொ�யயும் விட �க�ய அதிகம் பெொதிக்கிறது.

இரத்தத்தில் உள்ள சர்க்க�ர கொலைப்�பெொக்கில் �மன்�மயொனெ திசுக்க�ள (இடுப்புக�ள,
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�க�ய
பெொதிக்கும்
மருத்துவ
நி�லை�மகள்
�க �பெொதுவொனெ ஆ�ரொக்கியத்திற்கு ஒரு சொளரமொக இருக்க முடியும்
பெலை முழு உடல் நி�லைகளும் அங்கு �தொன்றும், சிலை �நரங்களில்
முதலில்.
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அவற்றின் எனெ�வ நீரிழிவு �நொயொளிகளுக்கு பெலை �பெொதுவொனெ �க பெிரச்சி�னெகள்

ஏற்பெடுகின்றனெ. மற்றவர்க�ள விட அடிக்கடி:

துப்பாக்கி சுடும் விரல் (ஒரு விரல் பெிடிக்கிறது, கிளிக் �சய்கிறது அல்லைது பூட்டுகிறது):
பெலை மு�ற சொதொரண மக்க�ளக் கொட்டிலும் நீரிழிவு �நொயொளிகளுக்கு இது மிகவும்

�பெொதுவொனெது.

கார்பல் டன்னல் சிண்ட்�ராம் (முழங்�க, குறியீட்டு மற்றும் நடுத்தர விரல்கள்,

�பெரும்பெொலும் இரவில் �மொசமொக இருக்கும்).

டுபுய்ட்�ரன் �நாய் (கரத்தில் உள்ள கயிறுகள் மற்றும் கட்டிகள் �மதுவொக விரல்கள்
கீ�ழ).

ஒரு கடினமான, �மழுகு �க (சிலை �நரங்களில் அ�ழக்கப்பெடும் நீரிழிவு
�சை�ரோஆர்த்�ரோபதி அல்லைது “வ�ரயறுக்கப்பெட்ட மூட்டு இயக்கம்”): விரல்கள்

முழு�மயொக �நரொக வரொது மற்றும் ஒருவருக்�கொருவர் எளிதில் அழுத்துவது கு�றவு.

உ�றைந்த �தாள்பட்�ட, இது நீரிழிவு �நொயொளிகளுக்கு மிகவும் �பெொதுவொனெது.

இ�வ எதுவுமில்�லை நிரூபிக்க உங்களுக்கு நீரிழிவு �நொய் உள்ளது, ஆனெொல் அவற்றில்
ஒன்றுக்கு �மற்பெட்ட�வ உள்ளது, அல்லைது இளம் வயதி�லை�ய அவற்�றப் �பெறுவது,
சரிபெொர்க்க ஒரு அங்கீகரிக்கப்பெட்ட கொரணம். நொங்கள் மூடப்பெட்டிருக்கி�றொம் இ�த இன்னும்
ஆழமொக நமது நீரிழிவு மற்றும் �மல் கொல் நி�லை�மகள் பெக்கம்.

�தரொய்டு �நொய் அதிகப்பெடியொனெ அல்லைது
கு�றவொனெ �சயல்திறன்

�தரொய்டு சுரப்பெி உங்கள் உடலின் வளர்சி�த மொற்ற �வகத்�த நிர்ணயிக்கிறது. மிக
�மதுவொக அது �கயில் �தொன்றலைொம். கு�றைந்த �சயல்திறைன் �காண்ட �தராய்டு ஒரு
கிளொசிக் கொர்பெல் டன்னெல் சிண்ட்�ரொம் மற்றும் டிரிக்லைர் விரலுக்கு பெங்களிப்பு திரவத்

தக்க�வப்பு மற்றும் த�சகள் மற்றும் நரம்புக�ளச் சுற்றியுள்ள திசு மொற்றங்கள் மூலைம்.

அதிகப்பெடியொனெ மற்றும் கு�றந்த �சயல்திறன் �கொண்ட �தரொய்டு உ�றந்த �தொளுடன்
�தொடர்பு�டயது. ஒரு அதிகப்பெடியொனெ �தரொய்டு கூடுதலைொக ஒரு �மல்லிய அதிர்வு,

வியர்�வ உள்ளங்�ககள், மற்றும் நகங்கள் அதன் பெடுக்�கயிலிருந்து விலைகிச் �சல்வது
�பெொன்ற நக மொற்றங்கள். �வளிப்பெ�டயொனெ கொரணமின்றி �தொன்றுவது �தரொய்டு இரத்த

பெரி�சொத�னெ சிலை �நரங்களில் ஏற்பெொடு �சய்யப்பெட்டது.
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�நொ�யதிர்ப்பு அ�மப்பு மூட்டுக�ள தொக்கும் �பெொது
ஏற்பெடும் அழற்சி மூட்டுவலி

�நொ�யதிர்ப்பு மண்டலைத்தின் ஒரு முழு குடும்பெம் நி�லை�மகள் மூட்டுக�ள
எரிச்சலூட்டுகின்றனெ, மற்றும் �க அவர்கள் தங்க�ள அறிவிக்க மிகவும் அடிக்கடி எங்�க,

ஒவ்�வொரு அதன் �சொந்த மொதிரி:

ரியூம�டாய்ட் கீல்வாதம் முழங்�ககள் மற்றும் நடுத்தர விர�லை பெொதிக்கும் �பெொதுவொக

இரு �ககளிலும் சமச்சீர் மு�றயில், கொ�லை இறுக்கம் மற்றும் �மன்�மயொனெ, வீங்கிய

மூட்டுகள். அழற்சி மற்றும் ரும�டொயிட் கீல்வொதம் பெக்கம்.

�சாரியாடிக் கீல்வாதம் நகத்திற்கு மிக அருகில் உள்ள மூட்டு பெொதிக்கப்பெடலைொம், முழு
விரல் ஒரு �தொத்தி�றச்சி �பெொன்ற வீக்கம�டய, மற்றும் �பெரும்பெொலும் ஆணி குழிகள்

அல்லைது �தொல் பெட்�டகள். �சொரியொடிக் கீல்வொதம் பெக்கம்.

கீல்வாதம் திடீ�ரனெ, தீவிரமொக வலி, சிவப்பு, சூடொனெ தொக்குதல்க�ள ஏற்பெடுத்துகிறது,

�பெரிய கொல்விரல், ஆனெொல் விரல் மற்றும் மணிக்கட்டு மூட்டுகள் கூட அடிக்கப்பெடலைொம்,

சிலை �நரங்களில் கொலைப்�பெொக்கில் களிமண் கட்டிகள். நரம்பெியல் பெக்கம்.

இ�வக�ள சொதொரண எலும்பெியல் வியொதிகளிலிருந்து �வறுபெடுத்துவது முக்கியம்
என்பெதொல் அழற்சி மூட்டுவலி �நொ�யதிர்ப்பு அ�மப்பெொல் இயக்கப்பெடுகிறது மற்றும்
குறிப்பெிட்ட மூட்டுக�ள �சதத்திலிருந்து பெொதுகொக்கக்கூடிய மருந்துகள், எனெ�வ ஆரம்பெகொலை
�நொயறிதல் மொற்றங்கள் அதன் வி�ளவு.

சிறுநீரக �நொய்

நீண்டகொலை சிறுநீரக �நொய், குறிப்பெொக பெலை வருடங்களொக டயொலிசிஸில் உள்ளவர்களுக்கு,
கொர்பெல் டன்னெல் �நொய்க்குறிக்கு வழிவகுக்கும் சிறுநீரக பெிரச்சி�னெகள் உடலின் கொல்சியம்,
பெொஸ்�பெட் மற்றும் எலும்பு வளர்சி�த மொற்றம், இது எலும்பு மற்றும் சிலை �நரங்களில்

வலிகள் அல்லைது மொற்றங்கள் �க எக்ஸ்-கதிர்களில் கொணப்பெடுகின்றனெ. உங்கள் சிறுநீரக

வரலைொற்�ற ஒரு அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் கவனெிப்பெொர்.

கர்ப்பெம்

கர்ப்பெம் என்பெது �க அறிகுறிகளுக்கு ஒரு �பெொதுவொனெ மற்றும் உறுதியளிக்கும்

கொரணமொகும். உடலில் க�டசி மொதங்களில் �வத்திருக்கிறது கொர்பெல் உள்ள அழுத்தம்

அதிகரிக்கிறது கொர்பெல் டன்னெல் சிண்ட்�ரொம் (�க விரல்களில் அரிப்பு மற்றும் மயக்கம்,
நல்லை �சய்தி என்னெ�வன்றொல், இது கர்ப்பெ கொலைத்தில் மிகவும் �பெொதுவொனெது. �பெொதுவொக

பெிரசவத்திற்குப் பெிறகு வொரங்களுக்குள் தொனெொக�வ குடி�யறுகிறது, எனெ�வ முதல் வரி�ச

அறு�வ சிகிச்�ச �சய்வதற்கு பெதிலைொக, இரவில் அறு�வ சிகிச்�ச �சய்வது �பெொன்ற

எளிய நடவடிக்�ககளொல் சிகிச்�ச அளிக்கப்பெடுகிறது.
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• 

• 
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சுழற்சி மற்றும் இ�ணப்பு திசு நி�லை�மகள்

சிலை நி�லை�மகள் சிறிய இரத்த நொளங்கள் மற்றும் இ�ணப்பு திசுக்க�ள பெொதிக்கின்றனெ.

விரல்கள் நீங்கள் அவர்க�ள கவனெிக்க முதல் இடத்தில் உள்ளனெஃ

�ரய்�னாவின் நிகழ்வு: விரல்கள் �வள்�ளயொக, பெின்னெர் நீலைமொக, பெின்னெர் சிவப்பெொக

மொறும் குளிர் அல்லைது அழுத்தம், சிறிய கப்பெல்கள் கீ�ழ இறுக்கமொக. அதன் �சொந்த அது
�பெொதுவொக பெொதிப்பெில்லைொதது, ஆனெொல் இது ஒரு இ�ணப்பு திசு �நொயின் �தொடக்க

அறிகுறியொகவும் இருக்கலைொம் நொங்கள் அ�த முழு�மயொக கவர் �சய்கி�றொம் 
�ரய்�னெொவின் நிகழ்வு பெக்கம்.

ஸ்க்�லெ�ரா�டர்மா (சிஸ்டமிக் ஸ்க்�லை�ரொசிஸ்) விரல்கள், Raynaud �நொய், வலி விரல்

புண்கள், மற்றும் சிறிய மூட்டுகள்.

லூபஸ் (systemic lupus erythematosus) மூட்டு வலி, �ரய்னெொட் �நொய் மற்றும் �தொல் மற்றும் நக

மடிப்பு மொற்றங்கள்.

குறிப்பெொக நொம் �தடும் ஒரு துப்பு நகத்தின் அடித்தளத்தில் உள்ள அசொதொரணக் கப்பெல்கள்

(விரல் மடிப்பு): வ�ளந்த, விரிந்த சுழல்கள் ஸ்க்�லை�ரொ�டர்மொ அல்லைது லூபெ�ஸைக்
குறிக்கலைொம் உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் உங்கள் நகங்க�ள மிக �நருக்கமொக ஒரு
உருப்�பெருக்கி �கொண்டு பெொர்க்க இதுவும் ஒரு கொரணம்.

நகங்கள், �தொல் மற்றும் விரல் நுனெிகள்

விரல் நுனெிகள், நகங்கள் மற்றும் �தொல் ஆகிய�வ �கக்கு அப்பெொற்பெட்ட நி�லை�மக�ள
சுட்டிக்கொட்டலைொம்:

விரல் குத்துதல்: விரல் நுனெிகள் அகலைமொகவும், நகங்கள் வ�ளவொகவும் சிலை

நு�ரயீரல், இதயம் மற்றும் குடல் நி�லை�மகளுடன் �தொடர்பு�டயது.

கரண்டி வடிவ நகங்கள் பெிரதிபெலிக்க முடியும் இரும்புச்சத்து கு�றைபாடு�மலும்,

பெளபெளப்பெொனெ ஆணிப் பெடுக்�ககளும். அனீமியொ�வக் குறிக்கலைொம்.

நகங்கள் பிடரிங், லிஃப்டிங் அல்லெது நிறை மாற்றைங்கள் �தரொய்டு �நொய் அல்லைது பெிற

�நொய்கள்.

மஞ்சள் நிறை, தடித்த, உ�டயக்கூடிய நகங்கள் நீரிழிவு மற்றும் சிலை சுழற்சி
பெிரச்சி�னெகள்.

�தால் மற்றும் நிறை மாற்றைங்கள்: மஞ்சள் நிற சருமம், எளிதில் புண்கள், அல்லைது

அசொதொரணமொனெது �ககளின் சிவத்தல் எப்�பெொதொவது கல்லீரல் நி�லை�மக�ள
பெிரதிபெலிக்கலைொம்.

தனெித்தனெியொக இ�வ �பெரும்பெொலும் சிறிய�வ மற்றும் மிகவும் �பெொதுவொனெ�வ. ஒன்றுக்கு
�மற்பெட்ட�வ ஒன்றொக �தொன்றும்�பெொது, அ�வ அ�னெத்து நகங்க�ளயும் ஒ�ர �நரத்தில்

பெொதிக்கும்�பெொது, அல்லைது �பெொதுவொக உடல்நி�லை சரியில்லைொமல் இருக்கும்�பெொது அவர்கள்

வருகிறொர்கள்.
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உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் உங்கள்
உடல்நி�லை பெற்றி ஏன் �கட்கிறொர்?

நீங்கள் ஒரு �க அல்லைது மணிக்கட்டு பெிரச்சி�னெ பெற்றி வரும்�பெொது, நீங்கள் �கட்க
ஆச்சரியமொக இருக்கலைொம் உங்கள் சர்க்க�ர அளவு, உங்கள் �தரொய்டு, உங்கள் மருந்துகள்,

எ�ட மொற்றங்கள் அல்லைது நீங்கள் உங்க�ள உணர்கி�றன், மற்றும் உங்கள் நகங்கள்,

�தொல் மற்றும் துடிப்பு �வண்டும் இந்த பூச்சு இல்�லை. அது ஏ�னெனெில் �க மிகவும் அடிக்கடி
மீதமுள்ள பெிரதிபெலிக்கிறது உடல், மற்றும் பெரந்த பெடத்�த கண்டறிந்து சிகிச்�ச இருவரும்

மொற்ற முடியும் உங்கள் �க பெிரச்ச�னெ மற்றும், அவ்வப்�பெொது, �வறு எங்கொவது
சிகிச்�சயளிக்கக்கூடிய ஏதொவது கண்டுபெிடிக்க. ஒரு �பெொதுவொனெ மருத்துவ நி�லை�ம

சொத்தியம் என்று �தொன்றும் �பெொது, அடுத்த பெடி �பெொதுவொக ஒரு எளிய இரத்தப்

பரி�சாத�ன அல்லைது ஒரு பரிந்து�ர உங்கள் GP அல்லைது ஒரு மருத்துவர், அறு�வ
சிகிச்�ச இல்�லை.

யொ�ரயொவது எப்�பெொது பெொர்க்க �வண்டும்

பெின்வரும் கொரணங்களுக்கொக கொத்திருப்பெ�த விட, உங்கள் GP ஐ அணுகவும் அல்லைது

எங்களிடம் திரும்பெி வொருங்கள்ஃ

ஒரு �க அறிகுறி �பெொதுவொக உடல்நி�லை சரியில்லைொமல் உணர்கிறதுஃ கொய்ச்சல், எ�ட

இழப்பு, �சொர்வு, அல்லைது உங்க�ள உணர்கி�றன்.

மூட்டு வலி, வீக்கம் அல்லைது வி�றப்பு இரு �கக�ளயும் ஒ�ர �நரத்தில் பெொதிக்கிறது,

அல்லைது அதிகொ�லையில் வி�றப்புத்தன்�மயுடன் சிறிது �நரம் எடுக்கும்.

விரல்களில் வண்ண மொற்றங்க�ள (�வள்�ள / நீலை / சிவப்பு), வலி விரல்களின் புண்,
அல்லைது விரல் �தொலின் புதிய இறுக்கம்.

பெலை விரல்களில் உள்ள நகங்கள் ஒன்றொக மொறுகின்றனெ: து�ளத்தல், தூக்குதல்,
ஸ்பூனெிங், கிளப்பெிங் அல்லைது நிற மொற்றம்.

கொர்பெல் டன்னெல் அறிகுறிகள் அல்லைது தூண்டு விரல்கள் பெலை இலைக்கங்களில் �தொன்றும்,
இருபுறமும், அல்லைது எதிர்பெொர்த்த�த விட இ�ளய வயதில்.

�பெரும்பெொலைொனெ �நரங்களில், ஒரு �க பெிரச்ச�னெ ஒரு �க பெிரச்ச�னெ தொன். �பெொது
சுகொதொரம் �பெொன்ற ஒரு �நர்�மயொனெ நிருபெர், அது எப்�பெொதும் குறிப்பெிடத்தக்கது �பெரிய

பெடம். சிலை �நரங்களில் �க தொன் முதலில் �தரியும்.
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