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

நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்

உங்கள் விரல்களின் நிறம் மொறுகிறது மற்றும் நீங்கள் குளிர் அல்லது மன அழுத்தம் �பெொது

விசித்திரமொன உணர்கி�றன். ஒரு வழக்கமொன தொக்குதல் மூன்று நி�லகள் வழியொக
�சல்கிறது: விரல்கள் முதலில் �சல்ல �வெள்�ளை மற்றும் குளிர் மற்றும் இறந்த உணர,
பெின்னர் திரும்பெ நீல நிறம் இரத்தம் வடிகட்டும் �பெொது, மற்றும் இறுதியொக கழுவுதல் சிவெப்பு

மற்றும் இரத்தம் �வள்ளம் வரும்�பெொது துடிப்பு அல்லது குலுக்கல் ஏற்பெடலொம் வழியில்
நீங்கள் மயக்கம், ஊசிகள் மற்றும் ஊசிகள், அல்லது ஒரு அ�த விஷயம் சில �நரங்களில்

கொல் விரல்கள், மூக்கு, கொதுகள், அல்லது உதடுகள்**.

தொக்குதல்கள் வந்து �சல்கின்றன. அ�வ �பெரும்பெொலும் சிறிய விஷயங்களொல்

தூண்டப்பெடுகின்றன உ�றவிப்பெொன் �வளி�ய உணவு, ஒரு குளிர் கொ�ல, ஒரு குளிர்ந்த
பெொனம் �வத்திருக்கும், அல்லது ஒரு மன அழுத்தத்தின் திடீர் அ�ல) மற்றும் நீங்கள் சூடொன

பெிறகு அவர்கள் வழக்கமொக தங்கள் �சொந்த குடி�யற தொக்குதல்களுக்கு இ�டயில் விரல்கள்

�பெொதுவொக பெொர்க்க மற்றும் முற்றிலும் சொதொரண உணர.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

உங்கள் விரல்களில் உள்ள சிறிய இரத்த நொளங்கள் குளிர், உங்கள் �மய சூடொக

�வத்திருக்க. Raynaud இன், அந்த கப்பெல்கள் over-react இது வொ�ஸொஸ்பெொஸ்மிக் என்று

அ�ழக்கப்பெடுகிறது. சிறிது �நரத்தில், மிகச் சிறிய இரத்தம் விரல்களின் �தொ�ல

அ�டகிறது: அதுதொன் �வள்�ள, குளிர், மயக்க நி�ல. விரல்கள் நீல நிறமொக, பெின்னர்
சிவப்பெொக, மீண்டும் சூடொக மொறும்.

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

�ரய்னொட்
நிகழ்வு
�ரயி�னொட் தொக்குதலில் பெொதிக்கப்பெட்ட விரல்கள் மஞ்சள்
நிறமொகவும் குளிரொகவும் மொறும்�பெொது சிறிய இரத்த நொளங்கள்
இறுக்கப்பெடுகின்றன, நீல நிறமொகவும் பெின்னர் சிவப்பெொகவும்
மொறும்�பெொது இரத்தம் திரும்பும்.
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இரண்டு வ�ககள் உள்ளன என்பெ�த அறிவது உதவுகிறது. முதன்�மை �ரெய்னாட் �நாய்

மிக அதிகமொக உள்ளது மிகவும் �பெொதுவொனது மற்றும் அடிப்பெ�டயில் உடலில் குளிர் மீது
அதிக உணர்திறன் இருப்பெது அதன் இது �பெரும்பெொலும் இ�ளய �பெண்களில்

�தொடங்குகிறது, இது இரு �கக�ளயும் சமமொக பெொதிக்கிறது, அது ஒரு �தொந்தரவு. 

இரெண்டாம் நி�ல �ரெய்னாட் �நாய் கு�றவொன �பெொதுவொனது ஆனொல் மிகவும்
முக்கியமொனது, ஏ�னனில் இங்�க வொ�ஸொஸ்பெொஸ்ம் மற்�றொரு நி�ல�மடன்

இ�ணக்கப்பெட்டுள்ளது, �பெொதுவொக பெொதிக்கும் ஒன்று ஸ்க்�ல�ரொ�டர்மொ அல்லது லூபெஸ்
�பெொன்ற இ�ணப்பு திசுக்கள். இரண்டொம் நி�ல �நொய்த்�தொற்றுகள்: பெிற்பெகுதியில்

�தொடங்கும் தொக்குதல்கள், இரண்டு �கக�ளயும் சமமொக தொக்கொமல், ஒரு �க�ய அல்லது

சில விரல்க�ள மட்டு�ம தொக்கியது, தொக்குதல்கள் மிகவும் கடு�மயொன, விரல் நுனியில்
கொயங்கள் அல்லது புண்கள், அல்லது பெிற அறிகுறிகள் மூட்டு வலி அல்லது �வடிப்பு

�பெொன்ற�வ. அந்த அம்சங்கள் சரியொன மருத்துவ பெரி�சொத�னக்கு தகுதியொன�வ
சரிபெொர்க்கவும்.

நொம் என்ன �சய்ய முடியும்

�பெரும்பெொலொன மக்களுக்கு, பெிரதொனமொனது எளி�மயொனது மற்றும் பெயனுள்ளதொக
இருக்கும்: தூண்டுதல்க�ளத் தவிர்க்கவும்**.

குளைிர் முன்னால் இருங்கள். �கயு�றக�ள அணியுங்கள் �கக�ள சூ�டற்றும்

கருவிக�ளப் பெயன்பெடுத்துங்கள், அடுக்குகளொக உ�ட அணியுங்கள். முழு உடல் மற்றும்

�மய சூடொன விஷயங்க�ள �ககள் தங்க�ள எவ்வளவு; உங்கள் உங்கள் இதயம்
சூடொக இருக்கும் �பெொது விரல்கள் திறந்திருக்கும்.

பக்கவொட்டு படி திடீர் குளைிர். குளிர்சொதன �பெட்டி�ய அ�டய �கயு�றக�ள

அணியுங்கள் அல்லது குளிர்சொதன �பெட்டியில், கொர் ஹீட்ட�ர முன்கூட்டி�ய இயக்கவும்,
குளிர்ந்த பெொனங்களின் �கன்கள் அல்லது பெொட்டில்க�ள சூடொக்கவும் ஒரு
தனி�மப்பெடுத்தப்பெட்ட �வத்திருப்பெில்.

பு�க பிடிப்ப�த நிறுத்து. பு�கபெிடிப்பெது இரத்த நொளங்க�ள சுருக்கி, �ரய்னொட்

�நொ�ய உண்டொக்குகிறது �மொசமொன, மற்றும் நிறுத்துதல் நீங்கள் �சய்ய முடியும்
மிகவும் பெயனுள்ள விஷயங்க�ள ஒன்றொகும்.

காஃபின் மீது �மைதுவொக �சல்லுங்கள் மற்றும் நீங்கள் வ�ர revs என்று எ�தயும்,
இருவரும் முடியும் என்பெதொல் மன அழுத்தத்�த நிர்வகிக்க உங்களுக்கு எது �வ�ல

�சய்கிற�தொ அது உதவுகிறது, ஏ�னன்றொல் மன அழுத்தம் மட்டு�ம
வொ�ஸொஸ்பெொஸ்மொ�வ தூண்டக்கூடும்.

தொக்குதல்கள் அடிக்கடி, வலியுடன், அல்லது கடு�மயொக இருந்தொல், இரத்த நொளங்க�ள

தளர்த்தி, அடிக்கடி தொக்குதல்கள் வருவ�தக் கு�றக்கும். கொல்சியம் �சனல் தடுப்பெொன்கள்

(நிஃ�பெடிபெின் �பெொன்ற�வ) என்று அ�ழக்கப்பெடும் ஒரு குழு உள்ளது. அந்த

�பெொருந்தவில்�ல என்றொல் மற்ற விருப்பெங்கள் உள்ளன. கொரணம் இரண்டொம் நி�ல �பெொது

Raynaud’s, அடிப்பெ�ட நி�லக்கு சிகிச்�சயளிப்பெது என�வ சரியொன �நொயறித�ல �பெறுவது

முக்கியம்.
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எதிர்பெொர்ப்பெது என்ன

�பெரும்பெொலொனவர்களுக்கு (முதன்�ம �ரய்னொட் �நொயொல் பெொதிக்கப்பெட்டவர்களுக்கு) இது

நிர்வகிக்கக்கூடிய ஒரு ஆபெத்து விட �தொந்தரவு. புத்திசொலித்தனமொன அரவ�ணப்பு மற்றும்

தூண்டுதல் தவிர்க்கும், �பெரும்பெொலொன மக்கள் தொக்குதல்க�ள கு�றந்தபெட்சமொக �வத்து
சொதொரணமொக நடத்துகிறொர்கள்; விரல்கள் ஒவ்�வொரு சம்பெவத்திற்குப் பெிறகு முழு�மயொக

குணம�டயும் மற்றும் எந்த நீடித்த �சதமும் ஏற்பெடொது. ஒரு நீண்ட கொல �பெொக்கு மொறொக
ம�றந்துவிடும் என்று ஏதொவது இருக்க, ஆனொல் அது மிகவும் கட்டுப்பெடுத்தக்கூடிய, மற்றும்

மருந்துகள் உள்ளன �பெொது எளிய நடவடிக்�ககள் �பெொதொது.

இரண்டொம் நி�ல �ரய்னொட் �நொய்க்கு அதிக கவனம் �த�வ, ஏ�னன்றொல் அடிப்பெ�ட

நி�ல சில சந்தர்ப்பெங்களில், கு�றக்கப்பெட்ட இரத்த ஓட்டம் �சதப்பெடுத்தலொம் விரல்

நுனியில் உள்ள �தொல். அதனொல்தொன் உங்களுக்கு எந்த வ�க உள்ளது என்பெ�தத்
�தரிந்து�கொள்வது உங்கள் நி�ல�மக்கு ஏற்றவொறு சரியொன அளவிலொன சிகிச்�ச
அளிக்கப்பெடும்.

யொ�ரயொவது எப்�பெொது பெொர்க்க �வண்டும்

மதிப்பீடு �சய்ய ஒரு மருத்துவ�ர அணுகவும்ஃ

உங்கள் தொக்குதல்கள் பிற்பகுதியில் �தாடங்கியது, உள்ளன கடு�மையான, அல்லது
பெொதிக்கும் ** ஒரு �க அல்லது சில விரல்கள்** இரண்டு �கக�ளயும் சமமொகக்
கொட்டிலும்: இ�வ இருக்கலொம் இரண்டொம் வ�க அறிகுறிகள் மற்றும் �பெொதுவொக இரத்த
பெரி�சொத�னகள் மற்றும் உங்கள் நகங்களின் அடிப்பெகுதியில் உள்ள சிறிய நொளங்கள்.

வளர்கிறீர்கள் வெிரெல் நுனிகளைில் வெலிகள், காயங்கள், வெிரெிசல்கள் அல்லது �தால்
சி�தவு, அல்லது விரலின் ஒரு பெகுதி �வள்�ள நிறமொக, நீல நிறமொக, வலியொக

அல்லது மயக்கம�டந்து இருக்காது மீண்டும் சூ�டற்றம்: இது உடனடி கவனம்
�த�வப்பெடுகிறது.

நீங்கள் பிற அறிகுறிகள் வண்ண மொற்றங்களுடன்: மூட்டு வலி அல்லது வீக்கம்,

�வடிப்பு, வறண்ட கண்கள் அல்லது வொய், விழுங்குவதில் சிரமம், அல்லது இறுக்கமொன
அல்லது விரல்களில் தடித்த �தொல்.

தொக்குதல்கள் உங்கள் அன்றொட வொழ்க்�கயில் த�லயிடும் அளவுக்கு அடிக்கடி அல்லது

வலிமிகுந்ததொக இருக்கும் �வப்பெத்�த �வத்திருப்பெது மற்றும் தூண்டுதல்க�ளத்
தவிர்ப்பெது; மருந்துகள் உதவலொம்.
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