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

நீங்கள் உணரும் விஷயங்கள்

உங்கள் �தொள்பெட்�டயின் �மல் பெகுதியில் வலி�யக் கவனிக்கலொம். இந்தப் பெகுதி

முக்கியமொன பெந்து மற்றும் சொக்�கட் மூட்டுக்கு �ம�ல அ�மந்துள்ளது. வலி ஆழமொகவும்,

வலியொகவும் உணரப்பெடலொம். குறிப்பெிட்ட வழிகளில் உங்கள் �க�ய நகர்த்தும்�பெொது
கூர்�மயொன வலியொகவும் உணரலொம். பெலர் அந்த இடத்தில் நி�லத்தன்�ம இல்லொத
உணர்வு அல்லது கிளிக் சத்தத்�த விவரிக்கிறொர்கள். சிறிய எலும்பு துண்டு �தொள்பெட்�ட
எலும்பெின் மீதமுள்ள பெகுதியுடன் முழு�மயொக இ�ணயொததொல் இது நடக்கிறது.

உங்கள் அறிகுறிகள் �பெரும்பெொலும் �ம�ல �சயல்பெொடுகளுடன் �மொசம�டயும். உயர்ந்த

�ஷல்ஃபெில் இருந்து ஏ�தனும் ஒன்�ற எடுக்க �ம�ல �க�ய நீட்டுவது அல்லது உங்கள்

த�லயின் �மல் �பெொருட்க�ளத் தூக்குவது வலி�யத் தூண்டலொம். பெிரொ அணியும்�பெொது

அல்லது சட்�ட�ய உள்�ள மடிக்கும்�பெொது �பெொல உங்கள் பெின்னொல் �க�ய நீட்டும்�பெொது
வலி�ய உணரலொம். எலும்பு துண்டு �தொள்பெட்�டயின் மீதமுள்ள பெகுதியுடன் சந்திக்கும்

இடத்தில் இந்த இயக்கங்கள் அந்தப் பெகுதி�ய அழுத்தும். இந்த நி�லயுடன் �பெொதுவொக

ஒரு �ரொட்�டட்டர் கஃப் கிழிவு இருந்தொல், வலி அதிகமொக இருக்கலொம். இ�ணப்பு இடத்தில்

ஏற்பெடும் தவறொன இயக்கம் சுற்றியுள்ள திசுக்க�ளத் தூண்டி, வீக்கம் மற்றும் �மலும்

வலி�ய ஏற்பெடுத்தலொம்.

இரவு �நர வலி மற்�றொரு அடிக்கடி புகொரொகும். பெொதிக்கப்பெட்ட பெக்கத்தில் உறங்குவது
கடினமொக இருக்கலொம். உங்கள் �தொள்பெட்�டயில் பெடுத்துவதொல் ஏற்பெடும் அழுத்தம்
வீக்கமொன பெகுதி�ய �மொசமொக்கலொம். சிலர் கொ�ல வலி�மயொன �தொள்பெட்�டயுடன்

எழுவொர்கள். நீங்கள் பெகலில் சுற்றி நகரும்�பெொது வலி கு�றயலொம், ஆனொல் நீண்ட �நர

�சயல்பெொட்டிற்குப் பெிறகு அது மீண்டும் திரும்பும். நீங்கள் ஒரு �தொழில்மு�ற �டன்னிஸ்

வி�ளயொட்டு வீரரொக இருந்தொல், உங்கள் மருத்துவர் அறு�வ சிகிச்�ச�யத் தவிர்க்கும்பெடி
அறிவுறுத்தலொம், ஏ�னனில் ஓய்வு மற்றும் சிகிச்�ச அறிகுறிக�ள நிர்வகிக்க உதவுகிறது.

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

ஆக்�ரொமியல்
எலும்பு
ஓஸ் அக்�ரொமி�யல்: எலும்பு முதிர்ச்சியின் �பெொது அக்�ரொமியொனின்
முன்பெகுதி, அக்�ரொமியொனின் மீதமுள்ள பெகுதியுடன்
இ�ணயவில்�ல.
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இருப்பெினும், கட்டுப்பெொட்டு சிகிச்�சகள் உதவொது இருந்தொல், துண்டின் ஒரு பெகுதி�ய

அகற்றுதல் அல்லது அ�த இடத்தில் சரி�சய்தல் �பெொன்ற அறு�வ சிகிச்�ச விருப்பெங்கள்
உங்கள் வலி�யக் கு�றக்க மற்றும் �சயல்பெொட்�ட �மம்பெடுத்த கருதப்பெடலொம்.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

உங்கள் �தொள்பெட்�ட ஒரு சிக்கலொன பெந்து மற்றும் சொக்�கட் (ball-and-socket) மூட்டு ஆகும்.

அக்�ரொமியன் (acromion) என்பெது உங்கள் �தொள்பெட்�ட எலும்பெின் �மல்பெகுதியில் உள்ள ஒரு

எலும்பு வில்லொகும். �பெரும்பெொலொன மக்களில், இந்த எலும்பு குழந்�தப் பெருவத்தில் ஒரு

தனித்துவமொன துண்டொக உருவொகிறது. சில சந்தர்ப்பெங்களில், அக்�ரொமியல் எலும்பு (os
acromiale) என்று அ�ழக்கப்பெடும் ஒரு சிறிய தனி எலும்பு துண்டு இ�ணயொமல் இருக்கிறது.

�தொள்பெட்�ட பெிரச்சி�னகள் உள்ள �நொயொளிகளில் சுமொர் 2.13% �பெரிடம் எம்ஆர்ஐ (MRI)
எடுக்கும்�பெொது இது கொணப்பெடுகிறது.

இந்த இ�ணயொத துண்டு ஒரு கொலணியில் உள்ள ஒரு தளர்வொன கல்லொக இருப்பெ�த

நி�னவுபெடுத்துகிறது. இது முக்கிய எலும்பெின் பெகுதியொக இருக்க �வண்டிய இடத்தில்
அ�மந்துள்ளது, ஆனொல் அது �சய்ய �வண்டிய�த விட சற்று அதிகமொக நகர்கிறது. இந்த
கூடுதல் இயக்கம் அதன் சுற்றியுள்ள திசுக்க�ளத் தூண்டல�டயச் �சய்யலொம்.

சின்க்�கொன்ட்�ரொசிஸ் (synchondrosis) என்பெது துண்டு மற்றும் முக்கிய எலும்பெிற்கு
இ�ட�யயொன நொர்ச்சத்து இ�ணப்பெொகும். இந்த இ�ணப்பு �பெொதுவொக நி�லயொனதொக

இருந்தொலும், அரிதொக�வ கொயத்தொல் �சதம�டயலொம்.

இந்த அசொதொரண இயக்கம் அடிக்கடி ஒரு இரண்டொம் நி�ல பெிரச்சி�ன�ய

ஏற்பெடுத்துகிறது: இம்�பெங்க்�மன்ட் (impingement). இம்�பெங்க்�மன்ட் என்பெது எலும்புகள்
அல்லது திசுக்கள் ஒரு குறுகிய இடத்தில் ஒன்றுக்�கொன்று உரொயும்�பெொது ஏற்பெடுகிறது.
உங்கள் �க�ய நகர்த்தும்�பெொது, தளர்வொன துண்டு அதன் கீ�ழ உள்ள �மன்�மயொன
திசுக்க�ள அழுத்தலொம். இந்த அழுத்தம் �தொள்பெட்�டயில் வலி மற்றும் வீக்கத்தின்

�பெொதுவொன கொரணமொகும்.

�ரொட்�டட்டர் கஃப் (rotator cuff) என்பெது உங்கள் �தொள்பெட்�ட மூட்�ட நி�லப்பெடுத்தும் தendon-

களின் குழுவொகும். இந்த tendon-கள் �மல் �க எலும்பெின் பெந்�த சொக்�கட்டிற்குள் பெிடித்து

�வக்கும் கயிறுக�ளப் �பெொல �சயல்பெடுகின்றன. அக்�ரொமியல் எலும்பு �நரடியொக இந்த

tendon-களின் �மல் அ�மந்துள்ளதொல், அசொதொரண இயக்கம் அவற்�ற அரிக்கலொம்.
ஆய்வுகள் அக்�ரொமியல் எலும்பு அடிக்கடி �ரொட்�டட்டர் கஃப் கொயங்களுடன் �தொடர்பு�டயது

என்பெ�தக் கொட்டுகின்றன. தளர்வொன துண்டிலிருந்து வரும் அழுத்தம் இந்த முக்கிய tendon-

இ�ழகளில் கிழிவுகளுக்கு பெங்களிக்கலொம்.

உங்களுக்கு இந்த நி�ல�ம இருந்தொல், உங்கள் �க�ய �ம�ல தூக்கும்�பெொது வலி�ய

உணரலொம். வலி உங்கள் �தொள்பெட்�ட மூட்டிற்கு �மல் உள்ள அந்த �நரிசலொன இடத்தில்
உரொய்வு மற்றும் அழுத்தத்திலிருந்து வருகிறது. இந்த இயந்திர பெிரச்சி�ன�யப்

புரிந்து�கொள்வது, எளிய ஓய்வு சில சமயங்களில் �பெொதொது என்பெ�த விளக்க உதவுகிறது.
நகரும் எலும்பு துண்டிலிருந்து வரும் இயற்பெியல் தூண்டல் அறிகுறிக�ளத் தீர்க்க இலக்கு

�வக்கப்பெட்ட சிகிச்�ச�ய அடிக்கடி �த�வப்பெடுத்துகிறது.
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இதற்கு நொங்கள் என்ன �சய்ய முடியும்

ரொக்ஹொம்ப்டன் மொதர் தனியொர் மருத்துவம�னயில் உள்ள �மல்-உறுப்பு அறு�வ சிகிச்�ச

நிபுணர் டொக்டர் கி�யரன் ஹிர்பெொரொ பெயன்பெடுத்தும் அணுகுமு�ற, எங்கள்

மருத்துவம�னயில் இந்த நி�ல�ய எவ்வொறு நிர்வகிக்கி�றொம் என்பெ�த
பெிரதிபெலிக்கிறது. �நொயொளிகள் ஒரு �பெொது மருத்துவர் அல்லது இயற்பெியல்

சிகிச்�சயொளரிடமிருந்து பெரிந்து�ர மூலம் எங்கள் சிகிச்�ச�ய அ�டகிறொர்கள். நொம் ஒரு
விரிவொன மதிப்பீட்�டத் �தொடங்குகி�றொம், இதில் வரலொறு, �சொத�ன மற்றும்

�த�வப்பெட்டொல் பெடக்கொட்சி (imaging) ஆகிய�வ அடங்கும், இது �நொயறித�ல

உறுதிப்பெடுத்துகிறது. நீண்ட கொலமொக உள்ள அல்லது சி�தவு நி�லகளில், நொம்
�பெொதுவொக அறு�வ சிகிச்�ச அல்லொத சிகிச்�சயுடன் �தொடங்குகி�றொம். இதில் உங்கள்

�சயல்பெொடுக�ள மொற்றுதல், இயற்பெியல் சிகிச்�ச அல்லது �க சிகிச்�ச, ஸ்ப்ளொண்டிங்

(splinting) மற்றும் �சலுத்துதல் (injections) ஆகிய�வ அடங்கும். இந்த நடவடிக்�ககள்

�பெொதுமொன �மம்பெொட்�டத் தரவில்�ல என்றொல் மட்டு�ம நொம் அறு�வ சிகிச்�ச�யக்

கருதுகி�றொம். கட்ட�மப்பு ரீதியொன திடீர் பெிரச்சி�னகளுக்கு, உடனடியொக அறு�வ
சிகிச்�ச பெரிந்து�ரக்கப்பெடலொம்.

வலி�ய ஏற்பெடுத்தும் இயக்கங்க�ளத் தவிர்க்க உங்கள் தினசரி �சயல்பெொடுக�ள
மொற்றுவதன் மூலம் நீங்கள் �தொடங்கலொம். இயற்பெியல் சிகிச்�ச உங்கள் �தொள்பெட்�ட

சுற்றியுள்ள த�சக�ள வலுப்பெடுத்தி, os acromiale மீதொன அழுத்தத்�தக் கு�றப்பெ�த
�நொக்கமொகக் �கொண்டுள்ளது. இது உங்கள் �தொள்பெட்�ட எலும்பெில் உள்ள ஒரு கூடுதல்
எலும்பு துண்டு ஆகும், இது சீழ் பெிடிப்�பெ ஏற்பெடுத்தக்கூடும். நொம் மற்ற விருப்பெங்க�ளக்

கருதுவதற்கு முன் இந்த கட்டுப்பெொட்டு அணுகுமு�றக்கு ஒரு நியொயமொன முயற்சி�யத் தர

உங்களுக்கு வழக்கமொக அறிவுறுத்துகி�றொம். வலி �தொடர்ந்தொல், மருத்துவ
�மலொண்�ம�யப் பெற்றி நொம் விவொதிக்கலொம். இதில் அறிகுறிக�ளக் கட்டுப்பெடுத்த
உதவும் வலி மருந்துகள் மற்றும் எதிர்ப்பு வீக்க மருந்துகள் அடங்கும். வீக்கத்�தக் கு�றத்து
தற்கொலிக நிவொரணத்�த வழங்க �சலுத்துதல், எடுத்துக்கொட்டொக கொர்டி�சொன் �பெொன்ற�வ

வழங்கப்பெடலொம். இந்த சிகிச்�சகள் வசதி�ய நிர்வகிக்க உதவுகின்றன ஆனொல்

அடிப்பெ�ட எலும்பு கட்ட�மப்�பெ மொற்றுவதில்�ல.

கட்டுப்பெொட்டு சிகிச்�ச அதன் எல்�ல�ய அ�டந்து, உங்கள் அறிகுறிகள்
குறிப்பெிடத்தக்கதொக இருக்கும்�பெொது அறு�வ சிகிச்�ச கருதப்பெடுகிறது. சொத்தியமொன

நன்�மக�ள ஆபெத்துகளுடன் ஒப்பெிட்டு, இ�த ஒரு பெகிர்ந்த முடிவொக நொம்

விவொதிக்கி�றொம். அறு�வ சிகிச்�ச அல்லொத மு�றகள் இனி �சயல்பெடொத�பெொது
வலி�யக் கு�றத்து �சயல்பெொட்�ட மீட்ட�மப்பெ�த �நொக்கம். உங்கள் குறிப்பெிட்ட �த�வகள்

மற்றும் உங்கள் மதிப்பீட்டிலிருந்து கண்டறிந்தவற்றின் அடிப்பெ�டயில் அடுத்த கட்ட
நடவடிக்�கக�ள உங்களுக்கு வழிநடத்த எங்கள் குழு தயொரொக உள்ளது.

எதிர்பெொர்க்க �வண்டிய�வ

ஆஸ் அக்�ரொமியொ�ல என்பெது உங்கள் �தொள்பெட்�ட எலும்பெில் உள்ள கூடுதல் எலும்பு
துண்டு ஆகும். இது �தொள்பெட்�ட பெிரச்சி�னகள் உள்ள 50 �பெரில் 1 �பெ�ர பெொதிக்கிறது. 62%
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வழக்குகளில் இது இருபுறமும் இருப்பெதொல், நீங்கள் இருபுறமும் வலி�ய

அனுபெவப்பெடுத்தலொம். இந்த துண்டு மற்ற எலும்புகளுடன் உரொய்வதொல், கிளர்ச்சி அல்லது
�ரொட்�டட்டர் கஃப் கிழிவு ஏற்பெடலொம்.

உங்களுக்கு அறிகுறிகள் இருந்தொல், உங்கள் மருத்துவர் சிகிச்�சயளிக்கொமல்

கவனிப்பெ�த �தொடங்குவொர். இதில் ஓய்வு மற்றும் எதிர்ப்பு அழற்சி மருந்துகள் அடங்கும்.

�பெரும்பெொலொன மக்களுக்கு, இந்த அணுகுமு�ற வலி�ய நிர்வகிக்க உதவுகிறது. இந்த
நடவடிக்�ககள் �வ�ல �சய்யொவிட்டொல், துண்�ட நீக்க�வொ அல்லது சரி�சய்ய�வொ

அறு�வ சிகிச்�ச கருதப்பெடலொம். இது �பெொதுவொக கு�றந்த அறிகுறிகள் மற்றும் �மம்பெட்ட
�தொள்பெட்�ட �சயல்பெொட்�ட வழங்குகிறது.

அறு�வ சிகிச்�சயிலிருந்து மீள்வதில், இடத்தில் உள்ளூர் உணர்திறன் கொலம் அடங்கும்.

நொன்கு �நொயொளிகளில் ஒருவர் இ�த அனுபெவப்பெடுத்துகிறொர்கள். நல்ல �சய்தி

என்ன�வன்றொல், இந்த உணர்திறன் �பெரும்பெொலொன �நொயொளிகளில் கொலப்�பெொக்கில்

தொனொக�வ தீர்மொனிக்கிறது. பெகுதி குணம�டயும் �பெொது, இயல்பெொன �சயல்பெொடுகளுக்கு
பெடிப்பெடியொன திரும்புத�ல நீங்கள் எதிர்பெொர்க்க �வண்டும்.

உங்களுக்கு ஒரு எதிர் �தொள்பெட்�ட பெிரதியிடல் இருந்தொல், ஆஸ் அக்�ரொமியொ�லயின்
இருப்பு உங்கள் முடி�வ எதிர்ம�றயொக பெொதிக்கொது. இந்த �சயல்மு�ற உங்களுக்கு

பெொதுகொப்பெொன மற்றும் திற�மயொன விருப்பெமொக�வ �தொடர்கிறது. உங்கள் மருத்துவர்
கூடுதல் எலும்பு துண்டு இருந்த�பெொதிலும், மூட்டு பெிரதியிடல் நன்றொக �வ�ல �சய்வ�த
உறுதி �சய்வொர்.

�தொழில்மு�ற �டன்னிஸ் வி�ளயொட்டு வீரர்களுக்கு, அறு�வ சிகிச்�ச �பெொதுவொக
பெரிந்து�ரக்கப்பெடுவதில்�ல. வி�ளயொட்டின் �த�வகள் துண்�ட சரி�சய்வதன்

நன்�மக�ள விட அதிகமொக இருக்கலொம். இந்த வழக்குகளில், �சயல்பெொடு இல்லொமல்

அறிகுறிக�ள நிர்வகிப்பெது �பெரும்பெொலும் விரும்பெத்தக்க பெொ�தயொகும்.

�மொத்தத்தில், சிகிச்�ச �த�வப்பெடும்வர்களிடம் எதிர்கொலம் நல்லதொக உள்ளது.
�பெரும்பெொலொன மக்கள் வலியிலிருந்து நிவொரணம் மற்றும் �மம்பெட்ட இயக்கத்�தக்

கண்ட�டகிறொர்கள். உங்கள் குறிப்பெிட்ட சூழ்நி�லக்கொன சிறந்த விருப்பெத்�த உங்கள்
மருத்துவர் வழிநடத்துவொர். வொரங்கள் முதல் மொதங்கள் வ�ர உங்கள் �தொள்பெட்�ட

வசதியில் நி�லயொன �மம்பெொட்�ட நீங்கள் எதிர்பெொர்க்கலொம்.

யொரிடம் �சல்ல �வண்டும்

ஓய்வு �பெற்றொலும் கு�றயொத �தொடர்ச்சியொன �தொள்பெட்�ட வலி இருந்தொல் உங்கள் �பெொது

மருத்துவ�ர (GP) அணுகவும். பெலவீனம், நி�லத்தன்�ம இன்�ம, அல்லது பூட்டுவது
அல்லது தளர்வது �பெொன்ற உணர்வுகள் �தரிந்தொல் நிபுணர் மறுஆய்வுக்கு அ�ழப்பு

விடுங்கள். உங்கள் தூக்கத்திற்கு அல்லது �வ�லக்கு இ�டயூறு வி�ளவிக்கும்

அறிகுறிகள் கவனம் �த�வ. வலி திடீ�ரன �மொசம�டந்தொல் உடனடியொக மதிப்பீடு
�சய்யப்பெட �வண்டும்.

Os acromiale என்பெது �தொள்பெட்�டயில் உள்ள கூடுதல் எலும்பு துண்டு ஆகும். இது

�தொள்பெட்�ட பெிரச்ச�னகள் உள்ள 2% மக்களில் கொணப்பெடுகிறது. இது �பெரும்பெொலும்
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�தொள்பெட்�ட த�சகளில் உள்ள கிழிவுகளொன �ரொட்�டட்டர் கஃப் கொயங்களுடன்

�தொடர்பு�டயது. இந்த கிழிவுகள் கூடுதல் எலும்பு அசொதொரண இயக்கம் மற்றும்
கிளர்ச்சி�ய ஏற்பெடுத்துவதொல் ஏற்பெடலொம். �நொயறித�ல உறுதிப்பெடுத்தவும் உங்கள்

சிகிச்�சத் திட்டத்�த வழிநடத்தவும் ஆரம்பெ மதிப்பீடு உதவுகிறது.
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