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

நீங்கள் உணரும் விஷயங்கள்

�பெ�சப்ஸ் என்பெது உங்கள் �மல் �கயின் முன்புறத்தில் உள்ள த�சயொகும். அதன்

கம்பெியின் நீண்ட த�லை, �க�யலும்பெின் �மற்பெகுதி�யக் கடந்து �மொதிர joint-க்குள்

�சல்கிறது, மற்றும் இது இங்கு பெிரச்ச�னை�ய உருவொக்கும் பெகுதியொகும்.

அதிகமொகக் �கட்கப்பெடும் புகொர் ஆழமொனை, �தொடர்ச்சியொனை �மோதிர முன்புறத்தில் வலி

ஆகும், அடிக்கடி மு�னையிலிருந்து சிலை �சன்டிமீட்டர்கள் கீ�ழ. நீங்கள் �ம�லை
�சல்லும்�பெொது, உயர்த்தும்�பெொது அல்லைது சுமக்கும்�பெொது இது வலிக்கலைொம், �மலும் அது

சிலை �நேரங்களில் �மல் �கயின் முன்புறத்திற்குள் பெரவும். பெலைர் ஒரு குறிப்பெிட்ட இடத்�த
சுட்டிக்கொட்ட கடினைமொக இருக்கும். �பெ�சப்ஸ் கம்பெி �ரொட்�டட்டர் கஃப் அருகில் இருப்பெதொல்,

இந்த வலி அடிக்கடி �ரொட்�டட்டர் கஃப் பெிரச்ச�னைகளுடன் வருகிறது, மற்றும் இரண்�டயும்

ஆய்வில் இல்லைொமல் �வறுபெடுத்த கடினைமொக இருக்கும்.

சிலை �நேரங்களில் ஒரு அதிகமொக நேடக்கும் நேிகழ்வு இருக்கலைொம். அழிந்த கம்பெி
உ�டந்துவிடலைொம், �பெொதுவொக வயதொனைவர்களில், மற்றும் அடிக்கடி கு�றந்த வலியுடன்.

இது நேடக்கும்�பெொது, த�ச உடல் �கயின் கீ�ழ இறங்கி, ஒரு �மன்�மயொனை குமிழ்
உருவொக்கி, ஒரு சிறிய பெந்து அல்லைது வ�ளந்த த�ச �பெொலை �தரியும். இது “�போப்போய்”

அறிகுறி ஆகும். இது பெொர்க்க பெயமொக இருக்கலைொம், ஆனைொல் தனைியொக அது �தரியும்

அளவுக்கு கடினைமொக இல்�லை.

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

முழங்�க த�ச
வலி மற்றும்
நீண்ட-த�லை
பெிளவு
�பெ�சப்ஸின் நீண்ட த�லை பெிளவுற்றொல், �மல் �கயில் '�பெொப்�பெ'
குமிழ் உருவொகலைொம்.
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உண்�மயில் என்னை நேடக்கிறது

த�சக�ள எலும்புடன் இ�ணக்கும் கடினைமொனை நேொர்க�ள tendons (த�சநேொர்கள்). நேன்றொகப்

பெயன்பெடுத்தப்பெட்ட கயிறு �பெொலை, கொலைப்�பெொக்கில் அ�வயும் �தய்ந்து �பெொகலைொம். 

�ப�செப்ஸ் �டெண்டி�னோபதி-யில் (biceps tendinopathy), �மல் �க எலும்பெின் �மல் பெகுதியில்
உள்ள ஒரு குறுகிய குழியில் �சன்று �மொவொய் பெகுதிக்குள் �சல்லும் �பெொது, �பெ�சப்ஸ்

த�சயின் நீண்ட த�லை (long head) த�சநேொர் வீக்கம�டந்து �தய்ந்து �பெொகிறது. அந்த
�தய்மொனை�ம �மொவொய் முன்பெகுதியில் வலியொக உணரப்பெடுகிறது. அந்த த�சநேொருக்கு

அருகில் சுழற்சி மணிக்கட்டு (rotator cuff) இருப்பெதொல், இரண்டும் அடிக்கடி ஒன்றொக �தய்ந்து

�பெொகின்றனை. இதனைொல்தொன் �பெ�சப்ஸ் வலியும், சுழற்சி மணிக்கட்டு வலியும் அடிக்கடி
இ�ணந்து வருகின்றனை.

அந்த �தய்மொனைம் �தொடர்ந்தொல், த�சநேொர் முழு�மயொகக் கிழிந்து �பெொகலைொம். நீண்டெ த�லை

(long head) கிழிந்தோல், த�சக்கு �மல் பெகுதியில் பெிடிப்பு இருக்கொது. எனை�வ, அது �க

முழுவதும் கீ�ழ நேழுவியடித்து, பெபெி (Popeye) வடிவ குவிப்�பெ உருவொக்கும். இங்குதொன்

நேம்பெிக்�க அளிக்கும் விஷயம்: �மொவொய் பெகுதியில் �பெ�சப்ஸ் த�சக்கு இரண்டு
பெிடிப்புகள் உள்ளனை (நீண்ட த�லை மற்றும் குறுகிய த�லை). நீண்ட த�லை கிழிந்தொலும்,

குறுகிய த�லை (short head) பெொதிக்கப்பெடொது. எனை�வ, நீண்ட த�லை கிழிந்தொல், �கக்கு
�பெரும்பெொலைொனை பெலைம் இருக்கும். மொற்றம் �தொற்றத்தில் மட்டு�ம ஏற்பெடும்.

இது ஒரு முக்கியமொனை �வறுபெொடு. �மல் பகுதி (proximal) கிழிவு (�மொவொய் மு�னையில்)
�பெொதுவொக ஒரு சிறிய பெிரச்ச�னையொகும். த�சயின் மற்ற மு�னையில், முழங்�க பெகுதியில்

(distal biceps rupture) ஏற்பெடும் கிழிவு மிகவும் �வறுபெட்ட நேி�லையொகும்: அது உண்�மயொனை பெலைம்

இழப்�பெ ஏற்பெடுத்தலைொம் மற்றும் அடிக்கடி அறு�வ சிகிச்�ச சிகிச்�ச �த�வப்பெடலைொம்.
குவிப்பு ஒ�ர மொதிரியொகத் �தரியலைொம், எனை�வ எந்த மு�னையில் கிழிவு ஏற்பெட்டது என்பெது

முக்கியம்.

இதற்கொக நேொங்கள் என்னை �சய்ய முடியும்

எங்கள் கிளினைிக்கில், டொக்டர் கி�யரன் ஹிர்பெரொ �நேொயறித�லை உறுதிப்பெடுத்த விரிவொனை

மதிப்பீட்டின் மூலைம் �தொடங்கும் ஒரு �தளிவொனை வழித்தடத்தில் �நேொயொளிக�ள
வழிநேடத்துகிறொர். நீண்டகொலை பெிரச்சி�னைகளுக்கு அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைொத

சிகிச்�ச�யத் �தொடங்க பெரிந்து�ரப்பெது வழக்கம், அந்த நேடவடிக்�ககள் �பெொதுமொனை
நேிவொரணத்�தத் தரொத�பெொது மட்டு�ம அறு�வ சிகிச்�ச�யப் பெயன்பெடுத்துகி�றொம்.

�ப�செப்ஸ் �டெண்டி�னோபதிக்கு, முதல் பெடி எளிய மற்றும் அறு�வ சிகிச்�ச
அல்லைொத�வ, மற்றும் அ�வ �பெரும்பெொலைொனைவர்க�ளத் தீர்க்கின்றனை:

�செயல்போட்டு மோற்றங்கள்: அ�த �மொசமொக்கும் �மல்�நேொக்கிய மற்றும் கனைமொனை
தூக்குதல் இயக்கங்க�ளக் கு�றத்து, மூ�ள�ய இயக்கி �வத்திருத்தல்.

இயற்பியல் செிகிச்�செ: �டண்ட�னை அ�மதிப்பெடுத்தவும், குறிப்பெொக �ரொட்�டட்டர் கஃப்

ஈடுபெட்டிருந்தொல், மூ�ள�ய மீண்டும் சமநேி�லைப்பெடுத்தவும் வழிகொட்டப்பெட்ட பெயிற்சிகள்.

• 

• 
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எதிர்ப்பு அழற்செி மருந்து: வலி மற்றும் அழற்சியின் தீவிரத்�தக் கு�றக்க எடுக்க

�வண்டிய ஒரு மருந்து.

�செலுத்துதல்: சிலை �நேரங்களில் �டண்ட�னைச் சுற்றி�யொ அல்லைது மூ�ளயி�லைொ ஒரு

கொர்டி�கொஸ்�டரொய்ட் �சலுத்துதல் ஒரு நேி�லையொனை தொக்குத�லை அ�மதிப்பெடுத்தப்

பெயன்பெடுத்தப்பெடுகிறது.

அறு�வ செிகிச்�செ �தோடெர்ச்செியோன வலிக்கு மட்டு�ம பயன்படுத்தப்படுகிறது இந்த
நேடவடிக்�ககளுடன் அ�மதிய�டயவில்�லை. �த�வப்பெடும்�பெொது, இரண்டு முக்கிய

விருப்பெங்கள் உள்ளனை. �டண்ட�னை �வட்டலைொம், அதனைொல் அது வலிப்பெகுதி�ய இழுக்கொது

(ஒரு �டெ�னோடெமி), இது �பெரும்பெொலும் �பெொப்ஃ�பெ விரிச�லை விடும் ஆனைொல் வலி�ய
நேம்பெகமொக நேிவர்த்தி �சய்கிறது. அல்லைது அ�த கீ�ழ மீண்டும் இ�ணக்கலைொம் (ஒரு 

�டெ�னோ�டெசெிஸ்), இது த�சயின் இயல்பெொனை வடிவத்�தப் பெொதுகொக்கிறது மற்றும்
விரிச�லைத் தவிர்க்கிறது ஆனைொல் நீண்ட மீட்பு �நேரத்�தக் �கொண்டுள்ளது. இந்த

�சயல்மு�றகள் அடிக்கடி �ரொட்�டட்டர் கஃப் அறு�வ சிகிச்�சயின் �பெொ�த

�சய்யப்பெடுகின்றனை, ஏ�னைனைில் இரண்டு பெிரச்சி�னைகளும் அடிக்கடி ஒன்றொக நேடக்கின்றனை.

பிரோக்செிமல் லைோங்-�ஹெட் பிளவுக்கு, �பெொதுவொனை ஆ�லைொச�னை அறு�வ செிகிச்�செ
இல்�லை. பெலைவீனைம் கு�றவொக இருக்கும், மற்றும் விரிசல் முக்கியமொக அழகியல் சொர்ந்தது.

சிலை இ�ளய அல்லைது அதிக �சயல்திறன் �கொண்டவர்கள், அல்லைது �தொற்றம் அல்லைது
த�ச குறுக்கீட்டொல் கவ�லைப்பெடும்வர்கள், மீண்டும் இ�ணக்கும் �சயல்மு�ற�யத்
�தர்ந்�தடுக்கலைொம், ஆனைொல் �பெரும்பெொலைொனைவர்களுக்கு அ�த விட்டுவிடுவ�த சரியொனைது.

எதிர்பெொர்க்க �வண்டிய�வ

�பெரும்பெொலைொனை இரு�பெக்சு கு�ளொய்ஸ் (biceps tendinopathy) �பெொறு�மயும் சரியொனை

பெயிற்சிகளொலும் �மம்பெடுகிறது. இது �மதுவொக இருக்கலைொம் (சிலை வொரங்களுக்குப் பெதிலைொக

சிலை மொதங்கள்), ஆனைொல் எதிர்கொலைம் நேல்லைது, மற்றும் �பெரும்பெொலைொ�னைொர் அறு�வ
சிகிச்�ச�ய முற்றிலும் தவிர்க்கிறொர்கள். இரு�பெக்சு பெிரச்சி�னை ஒரு பெரந்த சுழற்சி

மணிக்கட்டு (rotator cuff) பெிரச்சி�னையின் பெகுதியொக இருந்தொல், மீட்பு மணிக்கட்�டப்

பெின்பெற்றுகிறது, மற்றும் இரண்�டயும் �சர்த்து சிகிச்�சயளிப்பெது சிறந்த முடி�வத் தரும்.

உங்களுக்கு ஒரு proximal long-head rupture (proximal நீண்ட-த�லை பெிளவு) ஏற்பெட்டிருந்தொல் மற்றும்

அறு�வ சிகிச்�ச�யத் தவிர்ப்பெ�தத் �தர்ந்�தடுத்தொல், �தொடக்க வலி சிலை வொரங்களில்

ம�றந்துவிடும், உங்கள் சக்தி இயல்பு நேி�லைக்கு அருகில் திரும்பும், மற்றும் Popeye விரிசல்

என்றும் மொறொத ஆனைொல் ஆபெத்தற்ற நேி�னைவொக இருக்கும் என்று நீங்கள் எதிர்பெொர்க்கலைொம்.
இது கொலைப்�பெொக்கில் �மொசம�டயொது, மற்றும் அ�த சரி�சய்ய �த�வயில்�லை.

யொரிடம் �சல்லை �வண்டும்

�மல்�நோக்கி அணுகுதல் அல்லைது எடுத்தலுடென் குறிப்போக, அ�மவதில்�லை
முது�கலும்பு முன்-�மல்-பகுதி வலி: சிகிச்�சக்கு நேன்றொக பெதிலைளிக்கும் ஒரு
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�பெ�சப்ஸ் அல்லைது �ரொட்�டட்டர் கஃப் பெிரச்ச�னை�ய குறிக்கிறது, எனை�வ மதிப்பீடு

�சய்ய மதிப்புள்ளது.

வலி�ம உடென் வரும் �மல்-�க ஒரு திடீர் பு�டெப்பு: இது �தொள்பெட்�டயில்

அபெொயகரமொனை நீண்ட த�லை மற்றும் அல்லைது மணிக்கட்டில் ஒரு கிழிவு என்பெ�த

உறுதிப்பெடுத்த இது பெொர்க்கப்பெட �வண்டும், இது �வறு கொயம் மற்றும் சிகிச்�ச

�த�வப்பெடலைொம்.

இ�ளய அல்லைது �செயலில் உள்ள ஒரு நபரில் ஒரு சீரழிவு: �நேொயறிதல்

உறுதிப்பெடுத்த மற்றும் சரி�சய்தல் உங்களுக்கு மதிப்புள்ளதொ விவொதிக்க, இருவரும்
மதிப்பெொய்வு �சய்ய மதிப்புள்ளது.

ஒரு அறியப்பட்டெ சீரழிவுக்கு பிறகு நி�லையோன �ப�செப்ஸ் குத்தல் அல்லைது வலி:

�பெொதுவொக சிறியது, ஆனைொல் அது உங்க�ள �தொந்தரவு �சய்தொல் சிகிச்�ச

அளிக்கலைொம்.
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