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

நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்

உங்கள் விரல் அல்லது கட்�டவிரலின் அடிப்பெகுதியில் வலி மற்றும் �மன்�ம இருப்பெ�த

நீங்கள் கவனிக்கலொம். உங்கள் உள்ளங்�கயில். இந்த இடத்தில் தொன் இடுப்பு உ�றை

�தொடங்குகிறைது. அங்கு ஒரு சிறைிய கட்டி அல்லது முடிச்சு இருப்பெ�தயும் நீங்கள் உணரலொம்.
சில �நேரங்களில், வலி உங்கள் விரலின் நேடுத்தர மூட்டுக்கு �சல்கிறைது. மூட்டு நீண்ட
கொலமொக மன அழுத்தத்தில் இருப்பெதொல் இது நேிகழ்கிறைது.

உங்கள் விரல் அல்லது கட்�டவிரல் நீங்கள் வ�ளக்கும்�பெொது சிக்கிக்�கொள்ளலொம்
அல்லது பூட்டப்பெடலொம். இது �பெரும்பெொலும் ஒரு ரப்பெர் �பெண்ட் துண்டிக்கப்பெடுவ�தப் �பெொல

உணர்கிறைது. பெிரச்ச�ன �பெொதுவொக கொ�லயில் �மொசமொகிறைது. உங்கள் விரல் வ�ளந்த

நேி�லயில் சிக்கியிருக்கும் நேி�லயில் நீங்கள் எழுந்திருக்கலொம். அ�த சரி�சய்ய உங்கள்

மற்றை �க�ய நீங்கள் பெயன்பெடுத்த �வண்டியிருக்கலொம். நேொள் �சல்ல �சல்ல,
கடினத்தன்�ம �பெரும்பெொலும் �மம்பெடுகிறைது, ஆனொல் கடு�மயொன பெயன்பெொட்டிற்குப் பெிறைகு

பெிடிக்கலொம்.

அன்றைொட பெணிகள் கடினமொகிவிடும். ஒரு �கப்பெிடிப்பெது, ஒரு ஸ்டீயரிங் வீ�லப் பெிடிப்பெது

அல்லது உங்கள் சட்�டக்குள் புகுத்துவது �பெொன்றை எளிய �சயல்கள் வலிக்கலொம் அல்லது

தடுக்கப்பெட்டதொக உணரலொம். ஒரு பெிரொ அல்லது ஒரு சட்�ட �பெொத்தொ�ன இறுக்க உங்கள்

முதுகுக்குப் பெின்னொல் அ�டவது �வத�னயொக இருக்கலொம். உங்களுக்கு நீரிழிவு �நேொய்
இருந்தொல், இந்த அறைிகுறைிகள் �தொடர்ந்து நீடிக்கும் மற்றும் ஆரம்பெ சிகிச்�சயொல்
நேிவொரணம் �பெறுவது கடினம்.

கடு�மயொன சந்தர்ப்பெங்களில், விரல் ஒரு வ�ளந்த நேி�லயில் பூட்டப்பெட்டிருக்கும். நீங்கள்

உதவியின்றைி அ�த �நேரொக �வக்க முடியொமல் �பெொகலொம். இந்த பூட்டுதல் வலுவொன

பெிடுங்கலுக்குப் பெிறைகு திடீ�ரன்று ஏற்பெடலொம். உங்கள் விரல் அடிக்கடி

சிக்கிக்�கொண்டிருப்பெ�த நீங்கள் கவனித்தொல், அல்லது அ�த முழு�மயொக �நேரொக �வக்க
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துவக்க விரல்
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முடியொவிட்டொல், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயொளர் அதன் தீவிரத்�த மதிப்பீடு �சய்வொர்.

ஆரம்பெ அறைிகுறைிகளில் வலி மற்றும் �லசொன பெிடிப்பு ஆகிய�வ அடங்கும். பெிற்கொல
கட்டங்களில் �க�யடு திருத்தம் �த�வப்பெடும் பூட்டுதல் அடங்கும்.

உண்�மயில் என்ன நேடக்கிறைது

உங்கள் விரல் நேகர்கிறைது, ஏ�னன்றைொல் நீளமொன த�சக் கயிறுகள், த�சகள் என்று
அ�ழக்கப்பெடுகின்றைன, உங்கள் �கயில் உள்ள ஒரு பெொதுகொப்பு சுரங்கப்பெொ�தயின்

வழியொக உருண்டு �சல்கின்றைன. இந்த சுரங்கப்பெொ�த�ய சுழற்சிகள் என்று

அ�ழக்கப்பெடும் வலுவொன பெட்�டகள் �வத்திருக்கின்றைன. இந்த சுழற்சிக�ள ஒரு மீன்பெிடி
வ�லயின் �மொதிரங்க�ளப் �பெொல சிந்தியுங்கள். அ�வ த�சக�ள உங்கள் விரலுக்கு
அருகில் �வத்திருக்கின்றைன, இதனொல் நீங்கள் உங்கள் �க�ய வ�ளக்கும்�பெொது அது

�மன்�மயொக இழுக்க முடியும்.

துப்பெொக்கி விரலில், இந்த சுரங்கப்பெொ�தயில் உள்ள முதல் வ�ளயம் தடிமனொகவும்

இறுக்கமொகவும் மொறும். அ�த �நேரத்தில், இடுப்பு தன்�ன �பெரும்பெொலும் ஒரு சிறைிய கட்டி
அல்லது முடிச்சு உருவொகிறைது. இந்த கட்டி �பெொதுவொக வடு �பெொன்றை திசுக்களொல் ஆனது.
உங்கள் விர�ல வ�ளக்க அல்லது நேிமிர்ந்து நேிற்க முயற்சிக்கும்�பெொது, இந்த முடிச்சு

குறுகிய சுரங்கப்பெொ�தயில் �சல்ல முயற்சிக்கும்�பெொது சிக்கிக்�கொள்கிறைது.

இந்த இயந்திரத் தடுப்பு நீங்கள் உணரும் அறைிகுறைிக�ள ஏற்பெடுத்துகிறைது. உங்கள் �கயில்
உங்கள் விரலின் அடிப்பெகுதியில் வலி அல்லது �மன்�ம இருப்பெ�த நீங்கள்

கவனிக்கலொம். இடுப்பு இறுக்கமொன இடத்தின் வழியொக தனது வழி�யக் கடக்கும்�பெொது

நீங்கள் ஒரு ஸ்னொப், பெிடிப்பு அல்லது பெொப் �கட்கலொம் அல்லது உணரலொம். இது
“தூண்டுதல்” உணர்வு. கொ�லயில், இந்த பூட்டுதல் �பெரும்பெொலும் அதிகமொக
�வளிப்பெடுகிறைது, ஏ�னனில் திசுக்கள் பெல மணி�நேரங்களொக அ�மதியொக இருந்தன.

உங்கள் விரல் ஒரு வ�ளந்த நேி�லயில் பூட்டப்பெடலொம். அ�த �கமு�றையொக சரி�சய்ய
உங்கள் மற்றை �க�ய நீங்கள் பெயன்பெடுத்த �வண்டியிருக்கும்.

சிகிச்�சயளிக்கப்பெடொவிட்டொல், இது இ�ணப்பெில் ஒரு நேி�லயொன வ�ளவுக்கு

வழிவகுக்கும், அ�த சரி�சய்வது கடினம்.

இந்த நேி�ல 50 வயதிற்கு �மற்பெட்ட �பெண்களில் மிகவும் �பெொதுவொனது மற்றும்

�பெரும்பெொலும் நேடுத்தர அல்லது �மொதிர விரல்க�ள பெொதிக்கிறைது. இது நீரிழிவு அல்லது
ருமொ�டொய்டு மூட்டுவலி உள்ளவர்களிடமும் அதிகமொக நேிகழ்கிறைது. இந்த சந்தர்ப்பெங்களில்,

அழற்சி மற்றும் திசு கட்ட�மப்பெில் ஏற்பெடும் மொற்றைங்கள் இடுப்பு மற்றும் புல்லி�ய
வீக்கத்திற்கும் தடிமனொகவும் ஆக்குகின்றைன. இதன் வி�ளவொக ஒரு எளிய இயந்திர சிக்கல்

உள்ளது: ஒரு குறுகிய, இறுக்கமொன வ�ளயத்தின் வழியொக �சல்ல முயற்சிக்கும் வீங்கிய

கயிறு.
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நேொம் என்ன �சய்ய முடியும்

எங்கள் கிளினிக்கில் நேொங்கள் எடுக்கும் அணுகுமு�றை, �மட்டர் தனியொர் மருத்துவம�ன

ரொக்ஹொம்ப்டனில் உள்ள �மல் கொல் அறு�வ சிகிச்�ச நேிபுணர் டொக்டர் கீரன் ஹிர்பெொரொ

இந்த நேி�ல�ய எவ்வொறு நேிர்வகிக்கிறைொர் என்பெ�த பெிரதிபெலிக்கிறைது. நேொங்கள் கு�றைவொன
ஆக்கிரமிப்பு விருப்பெங்களுடன் �தொடங்குகி�றைொம். மீண்டும் மீண்டும் பெிடிப்பெ�தத் தவிர்க்க

உங்கள் �க�ய எவ்வொறு பெயன்பெடுத்துகிறீர்கள் என்பெ�த மொற்றை முயற்சி �சய்யலொம்.
�மன்�மயொன நீட்சி மற்றும் வலுவூட்டும் பெயிற்சிகள் இறுக்கம் கு�றைக்க உதவும். குறைிப்பெொக

இரவில் விர�ல �நேரொக �வத்திருக்க ஒரு அடுக்கு அணிய பெரிந்து�ரக்கி�றைொம். இந்த

நேடவடிக்�ககள் �சயல்பெட சில வொரங்கள் அவகொசம் �கொடுங்கள். பெிடிப்பு அல்லது பூட்டுதல்
�தொடர்ந்தொல், நேொங்கள் அடுத்த கட்டத்திற்கு �சல்கி�றைொம்.

மருத்துவ �மலொண்�ம இடுப்பு மூடியில் அழற்சி�யக் கு�றைப்பெதில் கவனம்
�சலுத்துகிறைது. அ�சௌகரியத்திற்கு உதவ நேொங்கள் வலி மருந்துகள் அல்லது அழற்சி
எதிர்ப்பு மருந்துக�ள பெரிந்து�ரக்கலொம். மிகவும் �பெொதுவொன மருத்துவ சிகிச்�ச �நேகிழ்வு

இடுப்பு மூடியில் ஒரு கொர்டி�கொஸ்டீரொய்டு ஊசி. இது வீக்கத்�தக் கு�றைக்கிறைது மற்றும்

இடுப்பு �மன்�மயொக glide அனுமதிக்கிறைது. சுமொர் 60% �நேொயொளிகள் ஒரு ஊசிக்குப் பெிறைகு

நேிவொரணம் �பெறுகிறைொர்கள். நீரிழிவு இல்லொதவர்களுக்கு, 90% வ�ர ஒன்று அல்லது
இரண்டு ஊசிகளிலிருந்து நேிவொரணம் �பெறுகிறைொர்கள். முதல் ஊசி நீடித்த உதவி�ய
வழங்கவில்�ல என்றைொல், இரண்டொவது ஊசி வழங்கப்பெடலொம். சில சந்தர்ப்பெங்களில்,
நேிவொரணம் ஒரு வருடம் அல்லது அதற்கு �மல் நீடிக்கும். உங்களுக்கு நீரிழிவு �நேொய்
இருந்தொல், ஊசிகள் கு�றைவொன �சயல்திறைன் �கொண்டதொக இருக்கலொம் மற்றும் ஐந்து

நேொட்கள் அல்லது அதற்கு �மற்பெட்ட கொலத்திற்கு இரத்த சர்க்க�ர அள�வ தற்கொலிகமொக

உயர்த்தக்கூடும் என்பெ�த நேி�னவில் �கொள்க. �தொடங்குவதற்கு முன் இந்த
அபெொயங்க�ளப் பெற்றைி நேொங்கள் உங்களுடன் விவொதிக்கி�றைொம்.

அறு�வ சிகிச்�ச �பெொதுமொன முன்�னற்றைம் அளிக்கொத�பெொது அல்லது உங்கள் விரல்
பூட்டப்பெட்டிருந்தொல் அறு�வ சிகிச்�ச கருதப்பெடுகிறைது. இந்த நே�டமு�றை இடுப்�பெப்

பெிடிக்கும் இறுக்கமொன இ�சக்குழு�வ (ஏ 1 புல்லி) விடுவிப்பெ�த உள்ளடக்கியது. இது
உள்ளூர் மயக்க மருந்தின் கீழ் �மற்�கொள்ளப்பெடும் ஒரு குறுகிய, பெொதுகொப்பெொன நே�டமு�றை

ஆகும். இது �பெொதுவொக கு�றைந்த ஆபெத்து, ஒரு மருத்துவம�ன அறு�வ சிகிச்�ச
அ�றையில் உள்ள�தப் �பெொன்றை சிக்கல் விகிதங்களுடன் உள்ளது. சுமொர் 97%

�நேொயொளிகளுக்கு அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறைகு முழு�மயொன மீட்பு உள்ளது. கொயத்�த

குணப்பெடுத்துதல் பெிரச்சி�னகள் அல்லது நேரம்பு எரிச்சல் �பெொன்றை நேன்�மகள் மற்றும்
சிறைிய அபெொயங்க�ள நீங்கள் புரிந்து�கொள்வ�த உறுதி�சய்யும் ஒரு பெகிரப்பெட்ட முடிவொக

இ�த நேொங்கள் �சய்கி�றைொம். ரியூம�டொயிட் கீல்வொதம் உள்ள �நேொயொளிகளுக்கு, விரல்
சீர�மப்�பெப் பெொதுகொக்க, இடுப்பெின் ஒரு சிறைிய ஸ்லிப்�பெ அகற்றைலொம். உங்களுக்கு

நேி�லயற்றை நீரிழி இருந்தொல், குளுக்�கொஸ் ஸ்�பெக்குகள் மற்றும் �தொற்று அபெொயங்க�ளத்

தவிர்க்க �நேரடியொக
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எதிர்பெொர்ப்பெது என்ன

உங்கள் விரல் அல்லது கட்�டவிர�ல வ�ளக்கும்�பெொது அது சிக்கியிருப்பெ�த உணரலொம்

அல்லது சிக்கிக் �கொள்ளலொம். இது இடுப்பு உ�றை இறுக்கமொகிவிடுவதொல் ஏற்பெடுகிறைது.

சிகிச்�ச இல்லொமல், இந்த பூட்டுதல் நீடிக்கும் அல்லது வந்து �பெொகலொம். இது ஏற்கன�வ
கடு�மயொனதொக இருந்தொல், அது அரிதொக�வ தொனொக�வ குணமொகும்.

அறு�வ சிகிச்�ச�ய நீங்கள் �தர்வு �சய்தொல், முன்�னொக்கு �பெொதுவொக

�நேர்ம�றையொனது. திறைந்த தூண்டுதல் விரல் �வளியீடு ஒரு கு�றைந்த ஆபெத்து
நே�டமு�றையொகும். இது பெிடிப்பு மற்றும் பூட்டுத�ல திறைம்பெட நேிறுத்துகிறைது. அறு�வ

சிகிச்�சக்குப் பெிறைகு �பெரும்பெொலொன மக்கள் தங்கள் அன்றைொட �க �சயல்பெொட்டில்

குறைிப்பெிடத்தக்க முன்�னற்றைத்�தக் கொண்கிறைொர்கள். இடுப்பு மீண்டும் சுதந்திரமொக

நேகர்கிறைது என்பெ�த உறுதிப்பெடுத்த உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயொளர் �சயல்மு�றை மூலம்
உங்களுக்கு வழிகொட்டுவொர்.

சிக்கல்கள் அரிதொன�வ ஆனொல் சொத்தியமொன�வ. அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறைகு 20
விரல்களில் சுமொர் 1 க்கு �லசொன, தற்கொலிக சிக்கல் ஏற்பெடுகிறைது. இ�வ சிறைிய கொயம்

பெிரச்சி�னகள் அல்லது �லசொன கடினத்தன்�ம�ய உள்ளடக்கலொம். �பெரிய சிக்கல்கள்
அரிதொன�வ. சிக்க�ல சரி�சய்ய 200 விரல்களில் சுமொர் 1 க்கு இரண்டொவது அறு�வ

சிகிச்�ச �த�வப்பெடுகிறைது. நீங்கள் சமீபெத்தில் ஸ்டீரொய்டு ஊசி �பெற்றைிருந்தொல்,
�தொற்று�நேொய்க்கொன ஆபெத்து சற்று அதிகமொக இருக்கும். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயொளர்
இந்த �சயல்மு�றைக்கு முன் இ�த உங்களுடன் விவொதிப்பெொர்.

குணம�டதல் �பெொதுவொக �நேரடியொனது. நே�டமு�றைக்குப் பெிறைகு வி�ரவில் உங்கள் �க�ய
சொதொரணமொகப் பெயன்பெடுத்தலொம். சில நேபெர்கள் ஆரம்பெ வொரங்களில் வடு உணர்திறைன்

அல்லது சிறைிய கடினத்தன்�ம�யக் கவனிக்கிறைொர்கள். இந்த அறைிகுறைிகள் �பெொதுவொக

கொலப்�பெொக்கில் �மம்பெடுகின்றைன. உங்களுக்கு ரியூமொடொய்ட் மூட்டு அழற்சி இருந்தொல்,
மூட்டு சீர�மப்பு சற்று மொறைக்கூடிய ஒரு சிறைிய வொய்ப்பு உள்ளது. இது உங்கள் அறு�வ
சிகிச்�சயொளர் கண்கொணிக்கும் ஒன்று.

அறு�வ சிகிச்�ச உங்களுக்கு சரியொனதொக இல்லொவிட்டொல், ஸ்டீரொய்டு ஊசிகள் ஒரு

விருப்பெமொகும். அ�வ பெலருக்கு நேிவொரணத்�த வழங்குகின்றைன. இரண்டொவது மற்றும்

மூன்றைொவது ஊசிகளில் சுமொர் 39% நீண்ட கொல நேிவொரணத்�த வழங்குகின்றைன.

இருப்பெினும், சிலருக்கு அறைிகுறைிகள் மீண்டும் வந்தொல் கூடுதல் ஊசிகள் அல்லது இறுதி

அறு�வ சிகிச்�ச �த�வப்பெடலொம். சில �நேரங்களில் பெிறை விரல்களில் தூண்டுதல்
ஏற்பெடலொம். இது �பெொதுவொனது மற்றும் அது ஏற்பெட்டொல் நேிர்வகிக்கப்பெடலொம்.

�பெரும்பெொலொன �நேொயொளிகள் ஊசி அல்லது அறு�வ சிகிச்�ச மூலம் இ�த

அ�டகிறைொர்கள். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயொளர் உங்கள் �த�வகளுக்கு மிகவும்

�பெொருத்தமொன பெொ�த�யத் �தர்வு�சய்ய உதவுவொர்.
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யொ�ரயொவது எப்�பெொது பெொர்க்க �வண்டும்

உங்கள் உள்ளங்�கயில் வலி அல்லது ஒரு கட்டி இருப்பெ�த நீங்கள் கவனித்தொல், அல்லது

நீங்கள் அ�த வ�ளக்கும்�பெொது உங்கள் விரல் பெிடித்தொல் அல்லது பூட்டினொல், உங்கள் GP ஐ
அணுகவும். அறைிகுறைிகள் �பெரும்பெொலும் கொ�லயில் �மொசமொக இருக்கும். விரல் வ�ளந்த
நேி�லயில் சிக்கிவிட்டொல், நீங்கள் நேிமிர்ந்து நேிற்க முடியொது, அல்லது வலி தூக்கத்தி�லொ

அல்லது �வ�லயி�லொ த�லயிடுகிறைது என்றைொல் ஒரு நேிபுணர் மதிப்பெொய்�வக் �களுங்கள்.
தூண்டுதல் விரல் 2% முதல் 3% மக்க�ள பெொதிக்கிறைது மற்றும் �பெண்கள் மற்றும் 45

வயதிற்கு �மற்பெட்டவர்களில் மிகவும் �பெொதுவொனது. உங்களுக்கு நீரிழிவு �நேொய் அல்லது

ருமொ�டொயிட் கீல்வொதம் இருந்தொல் இது சொத்தியமொகும். ஆரம்பெ மதிப்பீடு அறைிகுறைிகள்
�மொசம�டவதற்கு முன்பு அவற்�றை நேிர்வகிக்க உதவுகிறைது.
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