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

நீங்கள் உணரும் விஷயங்கள்

�பெரும்பெொலொன மக்கள் துல்லியமொன நிகழ்�வ நி�னவுகூர்கிறொர்கள். �பெரும்பெொலும் இது

ஒரு கனமொன �பெஞ்ச் பெிரஸ் (bench press) �பெொது, தட்�ட மொர்புக்குக் கீ�ழ இறக்கப்பெடும் �பெொது,

�தொளின் முன்பெகுதியில் திடீ�ரன்று ஒரு குதூகலமொன அல்லது கிழிதல் உணர்வு
ஏற்பெடுகிறது, கூர்�மயொன வலியுடன். ஒரு அல்லது இரண்டு நொட்களுக்குள், மொர்பெின்
முன்பெகுதியில் மற்றும் மொர்பெின் வழியொக கீ�ழ கொயம் பெரவுகிறது, மற்றும் பெகுதி வீக்கம்
அ�டகிறது.

வீக்கம் கு�றயும் �பெொது, உங்கள் மொர்பெின் வடிவம் மொறியிருப்பெ�த நீங்கள் கவனிக்கலொம்.

�கப்பெிடி முன்பெகுதியில் உள்ள இயல்பெொன வலுவொன மடிப்பு சமமொக மொறலொம் அல்லது

ம�றந்துவிடலொம், மற்றும் த�ச மொர்�பெலும்பெின் �நொக்கி குவிந்து, மற்ற பெக்கத்�த விட

�வறுபெட்டதொகத் �தரியலொம் அல்லது உணரலொம். தள்ளும் இயக்கங்கள் பெலவீனமொக
உணர்கின்றன: ஒரு கனமொன கத�வ மூடுதல், ஒரு இருக்�கயிலிருந்து �ம�ல தள்ளுதல்,

அல்லது உட�ல அ�ணக்கும் �பெொது �க�ய உடலின் வழியொக �கொண்டு வருதல்

ஆகிய�வ இப்�பெொது அவற்றின் இயல்பெொன சக்தி�யக் �கொண்டிருக்கவில்�ல. இந்த

ஆரம்பெ பெலவீனத்தில் சிலது வலி மட்டு�ம, ஆனொல் உண்�மயொன தள்ளும் சக்தி இழப்பு

�தொடர்ந்து நி�லநிற்கும்.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

�பெக்�டொரலிஸ் �மஜர் (Pectoralis major) என்பெது �பெரிய, அகலமொன த�ச ஆகும். இது மூன்று
முக்கிய வழிகளில் �க�ய இயக்குகிறது: உங்க�ள விட்டு தள்ளுதல், உடலின் குறுக்�க 

கட்டித் தழுவல், மற்றும் �க�ய உள்�ளே சுழற்றுதல். த�ச வலி�மயொன ஒரு தendon
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ஆகச் சுருங்கி, �மொவொய் எலும்பெின் (humerus) மீது, �தொள்பெட்�டயின் அருகில்

பெி�ணக்கப்பெட்டுள்ளது.

பெிளவு என்பெது அந்த த�ச-தendon அலகு கிழிவதொகும், மற்றும் இது �பெரும்பெொலும் தendon
எலும்புடன் இ�ணயும் இடத்தி�லொ அல்லது அதன் அருகி�லொ �தொன்றுகிறது. �பெொதுவொன

கொரணம், த�ச கடு�மயொக ஒடுங்கியிருக்கும் �பெொது திடீ�ரன்று வலி�மயொக

நீட்சிய�டவதொகும் (எ�ட கீ�ழ இறங்கும் �பெொது �பெஞ்ச் பெிரஸ் �சய்வதன் க�டசி நி�லயில்
இது நடக்கிறது). இது ஆண்களில், குறிப்பெொக �சயலில் உள்ள எ�ட பெயிற்சியொளர்களில்

மிகவும் �பெொதுவொனது, மற்றும் அன�போலிக் ஸ்�டெரோய்டுகள் பயன்போடு ஒரு

அங்கீகரிக்கப்பட்டெ ஆபத்து கோரணியோகும், ஏ�னனில் இது தendon வலி�ம�யக்

கு�றக்கலொம்.

கிழிவுகள் �வறுபெடுகின்றன. முழு�மையோன கிழிவு தendon-ஐ முழு�மயொக எலும்பெிலிருந்து

பெிரித்துவிடுகிறது, இது மொர்பெின் வடிவத்தில் �தளிவொன மொற்றத்�தயும், வலி�மயில்

மிகப்�பெரிய இழப்�பெயும் உருவொக்குகிறது. பகுதி கிழிவு, அல்லது தendon-ல் அல்லொமல்
த�சயின் உடலி�ல�ய ஏற்பெடும் கிழிவு, இ�ணப்பெின் ஒரு பெகுதி�ய முழு�மயொக
�வத்திருக்கிறது. உங்களுக்கு எந்த வ�க கிழிவு உள்ளது என்பெது அ�த சிறப்பெொக எப்பெடி

சிகிச்�சயளிப்பெது என்பெ�தப் �பெொறுத்து மிக முக்கியமொனது.

இதற்கு நொங்கள் என்ன �சய்ய முடியும்

எங்கள் கிளினிக்கில், இந்த கொயத்திற்கொன மதிப்பீட்�ட டொக்டர் கிரியன் ஹிர்பெரொ

வழிநடத்துகிறொர்; �நொயறித�ல உறுதிப்பெடுத்த விரிவொன வரலொறு மற்றும் �சொத�னயுடன்

�தொடங்குகிறொர். நீண்ட கொலமொக உள்ள பெிரச்சி�னக�ள முதலில் �சயல்பெடுத்தொத
சிகிச்�ச மூலம் நிர்வகிக்கி�றொம்; அந்த அணுகுமு�ற �பெொதுமொன நிவொரணத்�த
அளிக்கவில்�ல என்றொல் மட்டு�ம அறு�வ சிகிச்�ச�யக் கருதுகி�றொம்.

முதல் பெடி, எது கிழிந்துள்ளது மற்றும் எங்கு கிழிந்துள்ளது என்பெ�தத் துல்லியமொகக்

கண்டறிவதொகும். அ�த �மொவொ�யச் �சொதித்து, MRI ஸ்�கன் மூலம்

உறுதிப்பெடுத்துகி�றொம், இது கிழிவு பெகுதியொகவொ அல்லது முழு�மயொகவொ என்பெ�தக்

கொட்டுகிறது மற்றும் எலும்பெிலிருந்து கிழிந்ததொ அல்லது த�சயினுள் கிழிந்ததொ என்பெ�தக்

குறிக்கிறது.

த�சயின் மு�னயில் முழு�மயொன கிழிவு உள்ள ஒரு �சயலில் உள்ள நபெருக்கு, த�ச�ய
எலும்புடன் மீண்டும் இ�ணக்க அறு�வ சிகிச்�ச பெரிந்து�ரக்கப்பெடுகிறது. சரி�சய்தல்

தள்ளும் சக்தி�ய மீட்ட�மக்கிறது மற்றும் மொர்பெின் இயல்பெொன வடிவத்�த மீண்டும்
கட்ட�மக்கிறது, �மலும் சரி�சய்யப்பெட்ட த�சகள் தங்க�ளத்தொ�ம குணப்பெடுத்த விடப்பெட்ட

கிழிவுக�ள விட அதிக சக்தி�ய மீட்�டடுக்கின்றன என்பெதில் ஆதொரங்கள் ஒ�ர மொதிரியொக

உள்ளன. இங்கு மிக முக்கியமொன கொரணி �நேரம்: சரி�சய்தல் வி�ரவோகச்
�சய்யப்படும் �போது முடிவுகள் சிறந்த�வ, த�ச இன்னும் ஆ�ரொக்கியமொகவும்,

கொயமொக�வொ அல்லது பெின்வொங்கியிருக்கொமலும் இருக்கும் முதல் சில வொரங்களில் இது
சொத்தியமொகிறது. இதுதொன், அது எவ்வொறு அ�மகிறது என்பெ�தப் பெொர்க்க கொத்திருப்பெ�த

விட வி�ரவொக மதிப்பீடு �பெறுவதற்கொன முக்கிய கொரணமொகும்.
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பெகுதி கிழிவுகள், த�ச வயிற்றில் உள்ள கிழிவுகள், மற்றும் வயதொனவர்கள் அல்லது

கு�றந்த இயற்பெியல் �த�வகள் உள்ளவர்கள் அறு�வ சிகிச்�ச இல்லொமல் மிகவும்
நன்றொக நிர்வகிக்கப்பெடுகிறொர்கள்: ஓய்வு கொலம், பெின்னர் இயக்கம் மற்றும் சக்தி�ய

மீண்டும் கட்ட�மக்க வரி�சப்பெடுத்தப்பெட்ட மறுசீர�மப்பு திட்டம். இந்த வழிமு�ற நல்ல

தினசரி �சயல்பெொட்�ட மீட்ட�மக்கிறது, இருப்பெினும் அது �பெொதுவொக சரி�சய்யப்பெட்ட
முழு�மயொன கிழிவுடன் ஒப்பெிடும்�பெொது உச்ச தள்ளும் சக்தியில் சில இழப்�பெ விட்டுச்

�சல்கிறது. முழு�மயொன கிழிவு ஆரம்பெத்தில் தவறவிடப்பெட்டொல், பெ�ழய சரி�சய்தல்கள்
இன்னும் சொத்தியமொகும், ஆனொல் அ�வ அதிக சவொலொன�வ மற்றும் முடிவுகள் கு�றவொக

நம்பெகத்தன்�ம �கொண்ட�வ, இதுதொன் ஆரம்பெ மதிப்பீடு ஏன் முக்கியமொனது என்பெதற்குக்

கொரணமொகும்.

எதிர்பெொர்க்க �வண்டிய�வ

உங்களுக்கு அறு�வ சிகிச்�ச நடந்தொல், மீட்பு வோரங்கள் அல்ல, மைோதங்களேில்

அளவிடப்பெடுகிறது. முதலில் சிகிச்�ச பெொதுகொக்கப்பெடுகிறது, �பெொதுவொக ஏறத்தோழ ஆறு
வோரங்களுக்கு ஒரு ஸ்லிங் (�கக்கட்டு) அணிவதன் மூலமும், �மன்�மயொன மற்றும்

வழிகொட்டப்பெட்ட இயக்கங்கள் மட்டு�ம அனுமதிக்கப்பெடுவதன் மூலமும், tendons (த�சநொர்)
எலும்புடன் உறுதியொக இ�ணய உதவுகிறது. அதன் பெிறகு வலி�மயூட்டல் பெடிப்பெடியொக

அறிமுகப்பெடுத்தப்பெடுகிறது, மற்றும் கடினமொன சு�மகள் �மதுவொக அளிக்கப்பெடுகின்றன; 

தள்ளும் பயிற்சிகள் மைற்றும் �பஞ்ச் பி�ரஸ் (bench pressing) �போதுவோக ஆறு முதல்
ஒன்பது மைோதங்கள் வ�ர த�டெ�சய்யப்படுகின்றன. �பெரும்பெொலொன மக்கள் ஏறத்தொழ
ஆறு வொரங்களில் தினசரி �சயல்பெொடுகளுக்குத் திரும்புகிறொர்கள், மற்றும் நொன்கு முதல்
ஆறு மொதங்களில் முழு�மயொன வி�ளயொட்டு அல்லது பெயிற்சிகளுக்குத் திரும்புகிறொர்கள்,

ஆனொல் வலி�ம ஒரு ஆண்டு வ�ர �மம்பெட்டுக்�கொண்�ட இருக்கும்.

அந்த �பெொறு�மக்கொன ஈடுபெொடு நல்லது: முன்கூட்டிய சிகிச்�ச �பெற்ற �பெரும்பெொலொன

மக்கள் வலி�மயொன தள்ளும் சக்தி�ய மீட்�டடுக்கிறொர்கள், மீட்�டடுக்கப்பெட்ட மொர்பு

வடிவத்�தப் �பெறுகிறொர்கள், மற்றும் அவர்கள் முக்கியமொன �சயல்பெொடுகளுக்குத்
திரும்புகிறொர்கள். அறு�வ சிகிச்�ச இல்லொமல் நிர்வகிக்கப்பெட்டவர்கள் �பெொதுவொக

உறுதியொன தினசரி �சயல்பெொட்டிற்குத் தங்க�ளத் தொங்க�ள ஏற்பெடுத்திக் �கொள்கிறொர்கள்,

சிறிது கு�றந்த உச்ச வலி�ம�ய ஏற்றுக்�கொள்கிறொர்கள். மறு�மம்பெொட்டு திட்டத்துடன்

�தொடர்ந்து �சயல்பெடுவதும், கடினமொன தள்ளுதல்களுக்கு முன்னதொக �வகமொக

�சயல்பெடுவதும், இரு வழிகளிலும் முடி�வப் பெொதுகொக்கிறது.

யொரிடம் �சல்ல �வண்டும்

தூக்குதல் அல்லது வலி�மயொன முயற்சியின் �பெொது மொர்பு அல்லது �தொளின்
முன்பெகுதியில் திடீ�ரன ஒரு ‘பெொப்’ அல்லது கிழிவு ஏற்பெட்டொல்: வி�ரவொக மதிப்பீடு
�பெறுங்கள், ஏ�னனில் சிறந்த அறு�வ சிகிச்�ச முடிவுகள் வி�ரவொன

சிகிச்�சயிலிருந்து கி�டக்கின்றன.
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�க அல்லது மைோர்பில் கீறல் பரவுதல், குறிப்பெிடத்தக்க வீக்கம், அல்லது மைோர்பின்

வடிவம் அல்லது �தொள்பெட்�டயின் முன்பெகுதியில் �தரியக்கூடிய மைோற்றம்.

ஆரம்பெ வலி கு�றந்த பெிறகு, தள்ளுதல் அல்லது உடலின் குறுக்�க �க�யக் �கொண்டு

வருதல் �பெொன்றவற்றில் �தோடெர்ச்சியோன பலவீனம்.

எவ்வளவு கடு�மயொனது என்பெது உங்களுக்குத் �தரியொத எந்த கிழிவு கொயமும்: ஒரு

ஆரம்பெ ஸ்�கன் பெகுதி கிழி�வ முழு�மயொன கிழிவிலிருந்து பெிரித்துக் கொட்டும், மற்றும்
அந்த முடிவு �நரத்�தச் சொர்ந்தது.

• 

• 

• 
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