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

நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்

உங்கள் மூட்டு நகர்ந்தபெின் அல்லது நொள் முடிவில் வலி அதிகரிப்பெ�த நீங்கள்
கவனிக்கலொம். பெொதிக்கப்பெட்ட மூட்டுக்கு பெக்கவொட்டில் தூங்குவது பெலருக்கு கடினமொக
இருக்கும். கொ�லயில் நீங்கள் முதலில் எழுந்திருக்கும்�பெொது கடினத்தன்�ம�ய நீங்கள்

உணரலொம். உங்கள் முதுகுக்குப் பெின்னொல் ஒரு பெிரொ�வப் பெி�ணக்க அல்லது உங்கள்

சட்�டக்குள் நு�ழவது �பெொன்ற எளிய பெணிகள் கடினமொகிவிடும்.

உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயொளர் இந்த அறிகுறிகள் எக்ஸ்-�ரயில் உள்ள எண்க�ள விட
அதிகம் என்பெ�த அறிவொர். உங்கள் �ரடி�யொகிரொஃபெிக் கண்டுபெிடிப்புகள் மட்டுமல்லொமல்,
உங்க�ள ஒரு முழு நபெரொக நொங்கள் நடத்துகி�றொம். இந்த அணுகுமு�ற நம்பெிக்�க�ய
வளர்க்கவும், உங்கள் முடி�வ �மம்பெடுத்தவும் உதவுகிறது. சில �நொயொளிகள் ஒரு

வகுப்பெிற்குப் பெிறகு மூட்டு மொற்றுதல் பெற்றிய அறி�வ அதிகரிப்பெதொக உணரும்�பெொது,

மற்றவர்கள் புரிதலில் ஒரு மிதமொன மொற்றத்�தக் கொணலொம்.

அடுத்தது என்ன�வன்று உங்க�ளத் தயொர்பெடுத்த விரும்புகி�றொம். ஒரு மு�றயொன
கல்வித் திட்டம் இடுப்பு அல்லது முழங்கொல் மொற்று அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு நீங்கள்

மருத்துவம�னயில் எவ்வளவு கொலம் தங்க �வண்டும் என்பெ�தக் கு�றக்க உதவும்.
உங்கள் அ�த நொள் �வளி�யற்றம் பெொதுகொப்பெொனது மற்றும் �வற்றிகரமொக இருப்பெ�த

உறுதி�சய்ய முன்முயற்சி �நறிமு�றக�ளப் பெயன்பெடுத்துகி�றொம். வலி பெற்றி

உங்களுக்கு �கள்விகள் இருந்தொல், அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு முதல் வொரத்தில்
ஓபெியொய்டுகளின் �த�வ�யக் கு�றக்க உதவும் வீடி�யொ ஆ�லொச�ன�யப் பெற்றி நொங்கள்

விவொதிக்கலொம்.

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

அறு�வ
சிகிச்�சக்குத்
தயொரொகுதல்
உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச தயொர்.
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உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

உங்கள் மூட்டு கொலப்�பெொக்கில் �தய்ந்து�பெொன ஒரு இயந்திரத்�தப் �பெொன்றது. உள்�ள,

எலும்பு மு�னகளில் மிருதுவொன உ�ற, முடக்கு என்று அ�ழக்கப்பெடுகிறது, இது ஒரு

அதிர்ச்சி உறிஞ்சியொக �சயல்பெடுகிறது. இந்த உ�ற �தய்ந்து �பெொகும்�பெொது, எலும்புகள்
ஒன்�றொ�டொன்று �தய்க்கின்றன. இது வலி�யயும் இறுக்கத்�தயும் ஏற்பெடுத்துகிறது.

உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் இ�த எக்ஸ்-கதிர்களில் பெொர்க்கிறொர், ஆனொல் உங்க�ள
ஒரு நபெரொக�வ கருதுகிறொர், �வறும் பெடமொக அல்ல.

உங்களுக்கு உதவ, உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயொளர் என்ன நடக்கிறது என்பெ�த விளக்க

கருவிக�ளப் பெயன்பெடுத்தலொம். நீங்கள் ஒரு வீடி�யொ�வப் பெொர்க்கலொம் அல்லது உங்கள்

இடுப்பெின் 3D மொதிரி�யப் பெொர்க்கலொம். இந்த கருவிகள் அறு�வ சிகிச்�சக்கு முன்

சிக்க�லப் புரிந்து�கொள்ள உதவுகின்றன. சில �நொயொளிகள் ஒரு வகுப்பெில்
மற்றவர்களிடமிருந்து கற்றுக்�கொள்வது அவர்க�ள �மலும் தயொரொக உணர உதவுகிறது.
இது உங்கள் மீட்பு எவ்வொறு �சல்லும் என்று நீங்கள் எதிர்பெொர்க்கிறீர்கள் என்பெ�த

மொற்றக்கூடும்.

நல்ல தயொரிப்பு உங்கள் உடல் வி�ரவொக குணம�டய உதவுகிறது. அறு�வ சிகிச்�சக்கு
முன் வலி மருந்து பெற்றி நீங்கள் கற்றுக்�கொண்டொல், உங்கள் முழங்கொல் மொற்று அறு�வ

சிகிச்�சக்குப் பெிறகு முதல் வொரத்தில் உங்களுக்கு கு�றவொன ஓபெியொய்டுகள்
�த�வப்பெடலொம். ஒரு மு�றயொன கல்வித் திட்டமும் இடுப்பு அல்லது முழங்கொல் அறு�வ
சிகிச்�சக்குப் பெிறகு வி�ரவில் மருத்துவம�ன�ய விட்டு �வளி�யற உதவும். அ�த
நொளில் நீங்கள் வீட்டிற்குச் �சல்லும்�பெொது சிக்கல்க�ளத் தவிர்க்க உங்கள் பெரொமரிப்புக் குழு

இந்த திட்டங்க�ளப் பெயன்பெடுத்துகிறது. இந்த முன்முயற்சி அணுகுமு�ற உங்கள்
அனுபெவத்�த பெொதுகொப்பெொகவும் �வற்றிகரமொகவும் �வத்திருக்கிறது.

நொம் என்ன �சய்ய முடியும்

�க அறு�வ சிகிச்�சயில் அறு�வ சிகிச்�சக்கு முந்�தய ஓபெியொய்டு கல்விக்கொன

ஆதொரங்கள் சில நன்�மக�ளக் கொட்டுகின்றன என்றொலும், தரவு கு�றவொக உள்ளது.

இடுப்பு அல்லது முழங்கொல் மொற்றுவதற்கு, ஒரு மு�றயொன கல்வித் திட்டம்
மருத்துவம�னயில் உங்கள் தங்கும் கொலத்�த கு�றக்க உதவும். சொத்தியமொன

சிக்கல்க�ள எதிர்பெொர்ப்பெதன் மூலம் பெொதுகொப்பெொன அ�த நொள் �வளி�யற்றத்�த
உறுதிப்பெடுத்த உங்கள் குழு �சயல்திறன்மிக்க அலுவலக �நறிமு�றக�ளப்

பெயன்பெடுத்தும்.

மருத்துவ �மலொண்�ம வலி மருந்துகள், அழற்சி எதிர்ப்பு மருந்துகள் மற்றும் கொர்டி�சொன்,

�ஹைலூ�ரொனிக் அமிலம் அல்லது பெிஆர்பெி �பெொன்ற ஊசி மருந்துக�ள உள்ளடக்கியது.
�மொத்த முழங்கொல் மொற்றுதலுக்குப் பெிறகு முதல் வொரத்திற்குள் அறு�வ சிகிச்�சக்கு

முந்�தய வீடி�யொ ஆ�லொச�ன ஓபெியொய்டு நுகர்வு கணிசமொகக் கு�றக்கலொம். வகுப்புகள்

�மொத்த இடுப்பு அல்லது �மொத்த முழங்கொல் மொற்றுதலிலிருந்து மீட்பெதற்கொன உங்கள்
எதிர்பெொர்ப்புக�ள மொற்றிய�மக்கலொம். இருப்பெினும், மிஷன் பெயணங்களில் கு�றவொன

�நொயொளிகளுக்கு மூட்டு மொற்றுதல் பெற்றிய அறிவு சற்று அதிகரித்துள்ளது. ஆ�லொச�னக்கு
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3D இடுப்பு மொதிரிக�ளப் பெயன்பெடுத்துவது நி�லயொன சி. டி. இ�மஜிங் உடன்

ஒப்பெிடும்�பெொது உங்கள் புரித�ல�யொ திருப்தி�ய�யொ �மம்பெடுத்தத் �தரியவில்�ல.

அறு�வ சிகிச்�ச சிகிச்�சயின் எல்�ல�ய எட்டும்�பெொது மற்றும் அன்றொட வொழ்க்�க
கடினமொக இருக்கும்�பெொது கருதப்பெடுகிறது. உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயொளர் உங்கள்

அறிகுறிகள் �ம�ல உள்ள பெடிகளுடன் �மம்பெடவில்�ல என்றொல் இந்த விருப்பெத்�தப் பெற்றி

விவொதிப்பெொர். �சயல்பெொட்�ட மீட்�டடுப்பெதற்கும் வலி�யக் கு�றப்பெதற்கும் �சதம�டந்த
மூட்டுக்கு பெதிலொக இந்த அறு�வ சிகிச்�ச �சய்யப்பெடுகிறது.

யொ�ரயொவது எப்�பெொது பெொர்க்க �வண்டும்

ஓய்�வடுப்பெதன் மூலம் குணம�டயொத �தொடர்ச்சியொன வலி இருந்தொல் உங்கள் GP ஐ
அணுகவும். பெலவீனம், நி�லயற்ற தன்�ம அல்லது மூட்டு பூட்டுகள் இருப்பெ�த நீங்கள்

கவனித்தொல் நிபுணர் மதிப்பெொய்�வக் �களுங்கள். உங்கள் தூக்கம் அல்லது �வ�லக்கு
அறிகுறிகள் இ�டயூறு வி�ளவித்தொல் அல்லது திடீ�ரன �மொசம�டந்தொல் உதவி�ய

நொடுங்கள். அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு முதல் வொரத்தில் ஓபெியொய்டு பெயன்பெொட்�டக்
கு�றக்க உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயொளர் அறு�வ சிகிச்�சக்கு முந்�தய வீடி�யொ
ஆ�லொச�ன�யப் பெயன்பெடுத்தலொம். இடுப்பு அல்லது முழங்கொல் மொற்றத்திற்கொன

மருத்துவம�னயில் தங்கும் �நரத்�த கு�றக்க மு�றயொன கல்வித் திட்டங்கள் உதவலொம்.
இந்த பெடிகள் பெொதுகொப்பெொன மீட்பு மற்றும் உங்கள் கவனிப்பு பெற்றிய சிறந்த புரித�ல

ஆதரிக்கின்றன.
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