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

நீங்கள் உணரும் அறிகுறிகள்

உங்கள் �தொளில் கிளிக் ஒலி, துள்ளல் அல்லது உரொய்வு உணர்வு இருக்கலொம். இது

�பெொதுவொக மூட்டு தளர்வொக�வொ அல்லது நி�லத்தன்�ம இல்லொம�லொ இருக்கும்�பெொது
ஏற்பெடும். வலி �பெொதுவொக �தொளின் ஆழத்தில் இருக்கும் மற்றும் உங்கள் �கக்கு கீ�ழ
பெரவலொம். இது �பெொதுவொக கனமொன �பெொருட்க�ளத் தூக்கும்�பெொ�தொ அல்லது �ம�ல
�க�ய நீட்டும்�பெொ�தொ திடீ�ரன �மொசம�டயும். அந்தப் பெக்கத்தில் பெடுத்திருக்கும்�பெொது

வசதியின்�ம உணரலொம், இது இரவில் ஓய்�வடுப்பெ�த கடினமொக்கும்.

தினசரி பெணிகள் சவொலொக மொறலொம். ப்ரொ அணியும்�பெொது முதுகுக்குப் பெின்னொல் �க�ய

நீட்டுவது அல்லது சட்�ட�ய உள்�ள மடிப்பெது �பெொன்ற எளிய இயக்கங்கள் கூர்�மயொன

வலி�ய அல்லது �தொள் இடம் மொறும் உணர்�வ ஏற்பெடுத்தலொம். உயர்ந்த அலமொரிகளில்
உள்ள �பெொருட்க�ள எடுக்கும்�பெொது நி�லத்தன்�ம இல்லொத உணர்வு ஏற்பெடலொம். அது

இடம் மொறும் என்று பெயப்பெடுவதொல் உங்கள் �க�ய முழு�மயொகப் பெயன்பெடுத்துவ�த

தவிர்த்துக்�கொள்ளலொம். இந்த தயக்கம் வழக்கமொன �சயல்பெொடுகளின் �பெொது உங்க�ள

பெலவீனமொக�வொ அல்லது ஒருங்கி�ணப்பு இல்லொம�லொ உணர �வக்கலொம்.

சிலருக்கு, குறிப்பெிட்ட வி�ளயொட்டுகள் அல்லது உடல் �சயல்பெொடுகளுடன் அறிகுறிகள்

�மொசம�டயும். பெல தி�ச நி�லத்தன்�ம இல்லொ�ம (multidirectional instability) உங்களுக்கு
இருந்தொல், உங்கள் �தொள் பெல தி�சகளில் தளர்வொக உணரலொம். கடு�மயொன
சூழ்நி�லகளில், மூட்டு பெகுதியொக�வொ அல்லது முழு�மயொக�வொ இடம் மொறலொம். இது

உடனடியொன கவனிப்பு �த�வப்பெடும் மருத்துவ அவசரநி�லயொகும். திடீ�ரன கடு�மயொன

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

மூட்டு இ�ரச்சல்,
சத்தம் மற்றும்
நி�லத்தன்�ம
இல்லொ�ம
கிளிக், பெொப் அல்லது �தொள்பெட்�ட நழுவும் உணர்வு �பெொன்ற�வ
மதிப்பீடு �த�வப்பெடும் நி�லத்தன்�மயின் குறிகொட்டிகளொக
இருக்கலொம்.
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வலியும், உங்கள் �தொ�ள நகர்த்த முடியொத நி�லயும் ஏற்பெட்டொல், உடனடியொக மருத்துவ

உதவி �பெறுங்கள்.

உங்கள் மருத்துவர் உங்கள் குறிப்பெிட்ட அறிகுறிக�ள புரிந்து�கொள்ள விரிவொன உடல்

பெரி�சொத�ன�ய நம்பெியிருப்பெொர். எம்ஆர்ஐ (MRI) �பெொன்ற கொட்சி �சொத�னகள் கட்ட�மப்பு

பெிரச்சி�னக�ள கொட்டலொம், ஆனொல் உங்கள் உடல் ரீதியொன அனுபெவ�ம சிகிச்�சக்கொன

மிக முக்கியமொன வழிகொட்டியொகும். முன் அல்லது பெின் நி�லத்தன்�ம இல்லொ�ம (anterior or
posterior instability) உங்களுக்கு இருந்தொலும், �நொக்கம் இந்த சீரற்ற உணர்வுக�ள கு�றத்து

நி�லத்தன்�ம�ய மீட்�டடுப்பெதொகும். உங்கள் அறிகுறிக�ள தூண்டும் கொரணிக�ள
புரிந்து�கொள்வது உங்கள் மருத்துவருக்கு உங்கள் �த�வகளுக்கு ஏற்பெ திட்டத்�த வகுக்க

உதவுகிறது.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

உங்கள் �தொள்பெட்�ட என்பெது பெந்து மற்றும் குழிவு மூட்டு ஆகும். பெந்து உங்கள் �மல் �க

எலும்பெின் �மற்பெகுதியொகும். குழிவு என்பெது உங்கள் �தொள்பெட்�ட எலும்பெில் உள்ள ஒரு
ஆழமற்ற கிண்ணமொகும். �லப்ரம் என்று அ�ழக்கப்பெடும் குருத்�தலும்பு வ�ளயம் இந்த
குழி�வச் சுற்றி அ�மந்துள்ளது. �லப்ரத்�த ஒரு கொம்பெொக�வொ அல்லது அதிர்வு

உறிஞ்சியொக�வொ நி�னத்துக்�கொள்ளுங்கள். இது குழி�வ ஆழமொக்கி, பெந்து அதன்
இடத்தில் நி�லயொக இருக்க உதவுகிறது. இது மூட்�ட ஒன்றொகப் பெிடித்து �வக்கும் ஒரு

�கட்டியொன முத்தி�ர�யயும் உருவொக்குகிறது.

உங்களுக்கு கிளிக் (clicking), �பெொப் (popping) அல்லது நி�லத்தன்�ம இல்லொத நி�ல

ஏற்பெடும்�பெொது, இந்த அ�மப்பெில் ஏ�தனும் ஒன்று சரியொகப் �பெொருந்தவில்�ல என்பெ�தக்
குறிக்கிறது. சில சந்தர்ப்பெங்களில், உங்கள் �தொள்பெட்�ட எலும்பெின் வடிவம்
�வறுபெட்டிருக்கலொம். இது மூட்�ட கு�றவொக நி�லயொக ஆக்கலொம். �லப்ரம் தொ�ன
கிழிந்திருக்கலொம் அல்லது நீட்டிக்கப்பெட்டிருக்கலொம். �லப்ரம் �சதம�டந்தொல், அது பெந்�த

பெொதுகொப்பெொகப் பெிடிக்க முடியொது. இது பெந்து இடத்திலிருந்து நழுவ அல்லது �வளி�ய

தள்ளப்பெட அனுமதிக்கிறது. இ�த நீங்கள் திடீர் மொற்றம் அல்லது உரொய்வு உணர்வொக

உணரலொம்.

சில சமயங்களில், இந்த பெிரச்சி�ன நரம்புக�ள (ligaments) சொர்ந்ததொக இருக்கும். இ�வ
மூட்�ட ஒன்றொகப் பெிடித்து �வக்கும் கயிறுக�ளப் �பெொல �சயல்பெடும் திசுக்களின்
வலி�மயொன பெட்�டகளொகும். ஒரு நரம்பு எலும்பெிலிருந்து கிழிந்தொல், �தொள்பெட்�ட

தளர்வொக மொறும். இது ஒரு முறிவுக்குப் பெிறகு நடக்கலொம். குருத்�தலும்பு கொலப்�பெொக்கில்

அரிக்கப்பெட்டொலும் இது நடக்கலொம். எலும்புகளின் மீது உள்ள �மன்�மயொன பூச்சு

இழக்கப்பெடும்�பெொது, �மற்பெரப்புகள் ஒன்றுக்�கொன்று உரொய்கின்றன. இது வலி மற்றும்
நீங்கள் �கட்கும் கிளிக் ஒலி�ய உருவொக்குகிறது.

கடு�மயொன சந்தர்ப்பெங்களில், எலும்புகளின் வடிவ�ம மொறலொம். �தொள்பெட்�டயின் பெந்து

குழிவுடன் �மொதும்�பெொது, அதில் ஒரு குழிவு உருவொகலொம். இது பெந்து மீண்டும் அதன்
இடத்தில் அமர கடினமொக்குகிறது. உங்கள் �தொள்பெட்�ட ஏன் நி�லயற்றதொக உணர்கிறது

என்பெ�தப் புரிந்து�கொள்ள, அறு�வ மருத்துவர் இந்த அ�மப்பு மொற்றங்க�ளப்
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பெொர்க்கிறொர். �லப்ரம், நரம்புகள் அல்லது எலும்புகளில் எது முக்கிய கொரணம் என்பெ�த

அவர்கள் சரிபெொர்க்கிறொர்கள். நி�லயொன தன்�ம�ய மீட்ட�மக்கவும் �பெொப்பெிங் (popping) ஐ
நிறுத்தவும் சரியொன சிகிச்�ச�யத் �தர்ந்�தடுக்க இ�தப் புரிந்து�கொள்வது உதவுகிறது.

இதற்கொக நொங்கள் �சய்யக்கூடிய�வ

எங்கள் கிளினிக்கில், டொக்டர் கியொரன் ஹிர்பெரொ, உங்கள் அறிகுறிகளுக்கொன கொரணத்�த
உறுதிப்பெடுத்த விரிவொன மதிப்பீட்டின் மூலம் �நொயொளிக�ள இந்த �சயல்மு�றயில்

வழிநடத்துகிறொர். நீண்ட கொலமொக உள்ள பெிரச்சி�னகளுக்கு முதலில் அறு�வ சிகிச்�ச

அல்லொத சிகிச்�ச�ய நொங்கள் பெரிந்து�ரக்கி�றொம், கட்டுப்பெொட்டு சிகிச்�ச �பெொதுமொன
நிவொரணத்�த அளிக்கொத சந்தர்ப்பெங்களில் மட்டு�ம அறு�வ சிகிச்�ச�ய
ஒதுக்குகி�றொம்.

�பெரும்பெொலொன �தொடக்க கட்ட �தொள்பெட்�ட நி�லத்தன்�ம இல்லொத நிகழ்வுகள் அறு�வ
சிகிச்�ச இல்லொமல் நிர்வகிக்கப்பெடுகின்றன. உங்கள் மருத்துவர், குறிப்பெொக நீங்கள்

பெருவத்தின் �பெொது ஒரு வி�ளயொட்டு வீரரொக இருந்தொல், அறு�வ சிகிச்�ச அல்லொத
சிகிச்�ச�ய பெரிந்து�ரப்பெொர். இந்த அணுகுமு�ற உங்கள் �தொள்பெட்�டக்கு தொனொக�வ
குணம�டயவும் நி�லத்தன்�ம �பெறவும் வொய்ப்பெளிக்கிறது.

இந்த சிகிச்�சயின் அடிப்பெ�ட உடல் சிகிச்�சயொகும் (Physical therapy). இது உங்கள்
�தொள்பெட்�டயின் இயக்க வரம்பு மற்றும் �சயல்பெொட்டு வலி�ம�ய �மம்பெடுத்துவ�த
�நொக்கமொகக் �கொண்டுள்ளது. சில �நொயொளிகளுக்கு, மரபு ரீதியொன மறுவொழ்வுடன்

கி�னசி�யொ �டப்பெிங் (kinesio taping) �சர்ப்பெது, தனிப்பெட்ட சிகிச்�ச�ய விட மிகவும்

குறிப்பெிடத்தக்க �மம்பெொடுக�ளத் தருகிறது. இந்த கட்டுப்பெொட்டு சிகிச்�ச�ய நீங்கள்
நியொயமொன முயற்சியொக வழங்க �வண்டும். இது உங்கள் த�சகள் தினசரி �சயல்பெொடுகள்
மற்றும் வி�ளயொட்டுகளின் �பெொது மூட்டுக்கு பெொதுகொப்பு அளிப்பெது எப்பெடி என்று
கற்றுக்�கொள்ள அனுமதிக்கிறது.

வலி �தொடர்ந்தொல், உங்கள் மருத்துவர் மருத்துவ நிர்வொகத்�த விவொதிக்கலொம். இது

�பெொதுவொக வீக்கம் மற்றும் அ�சௌகரியத்�தக் கு�றக்க வலி மருந்துகள் மற்றும் எதிர்ப்பு

வீக்க மருந்துக�ள உள்ளடக்கியது. சில சந்தர்ப்பெங்களில், �கொர்டி�சொன், �ஹயலு�ரொனிக்

அமிலம் அல்லது பெி�ளட்�லட்-ரிச் பெிளொஸ்மொ (PRP) �பெொன்ற �சலுத்து மருந்துகள்
வழங்கப்பெடலொம். இந்த �சலுத்து மருந்துகள் வீக்கத்�த அ�மதிப்பெடுத்தவும் தற்கொலிக
நிவொரணத்�த வழங்கவும் உதவலொம். இந்த நிவொரணத்தின் கொலம் நபெருக்கு நபெர்

மொறுபெடும், ஆனொல் இது �பெொதுவொக குறுகிய கொலமொகும். இது உங்களுக்கு உடல்

சிகிச்�சயில் அதிக அ�சௌகரியமின்றி பெங்�கற்க உதவுகிறது.

கட்டுப்பெொட்டு சிகிச்�ச அதன் எல்�ல�ய அ�டயும் �பெொது அறு�வ சிகிச்�ச

கருதப்பெடுகிறது. இது �பெொதுவொக விரிவொன மறுவொழ்விற்கு பெிறகும் மீண்டும் மீண்டும்
ஏற்பெடும் �தொள்பெட்�ட விலகல் அல்லது �தொடர்ச்சியொன நி�லத்தன்�ம இல்லொத

நி�ல�யக் குறிக்கிறது. உங்கள் குறிப்பெிட்ட உடற்கூறியல், அதொவது எலும்பு இழப்பெின்
அளவு மற்றும் எந்த�வொரு கொயத்தின் நி�லயும் உட்பெட, உங்கள் மருத்துவர் மதிப்பீடு

�சய்வொர். அறு�வ சிகிச்�ச �த�வப்பெட்டொல், இலக்கு �சதம�டந்த கட்ட�மப்புக�ள
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சரி�சய்து நி�லத்தன்�ம�ய மீட்�டடுப்பெதொகும். நி�லத்தன்�ம முன்புறமொ அல்லது

பெின்புறமொ என்பெ�தப் �பெொறுத்தும், குறிப்பெிடத்தக்க எலும்பு இழப்பு உள்ளதொ என்பெ�தப்
�பெொறுத்தும் குறிப்பெிட்ட �சயல்மு�ற மொறுபெடும்.

கடு�மயொன எலும்பு இழப்பு அல்லது முடிவு நி�ல மூட்டு �சதம் �கொண்ட சிக்கலொன

சந்தர்ப்பெங்களில், �மலும் �மம்பெட்ட அறு�வ சிகிச்�ச விருப்பெங்கள் விவொதிக்கப்பெடலொம்.

இவற்றில் எலும்பு �தொகுப்பு �சயல்மு�றகள் அல்லது, அரிதொன முடிவு நி�ல
சந்தர்ப்பெங்களில், மூட்டு இ�ணப்பு அல்லது பெரிமொற்றம் ஆகிய�வ அடங்கும். இருப்பெினும்,

�பெரும்பெொலொன �நொயொளிகள் அறு�வ சிகிச்�ச அல்லொத �மலொண்�ம அல்லது தரமொன
நி�லத்தன்�ம அறு�வ சிகிச்�சயுடன் �வற்றி�யக் கொண்கிறொர்கள். உங்கள் மருத்துவர்

உங்கள் கிளினிக்கல் பெரி�சொத�ன மற்றும் இ�மஜிங் முடிவுகளின் அடிப்பெ�டயில்

முடி�வடுக்கும் �சயல்மு�றயில் உங்க�ள வழிநடத்துவொர்.

எதிர்பெொர்க்க �வண்டிய�வ

உங்கள் �தொள்பெட்�ட நி�லத்தன்�ம இல்லொதது ஒரு மு�ற நடந்த நிகழ்வொ அல்லது
மீண்டும் மீண்டும் நடக்கும் நி�லயொ என்பெ�தப் �பெொறுத்து உங்கள் எதிர்கொலம்
�பெரும்பெொலும் அ�மகிறது. பெின்�னொக்கி நகர்ந்து நி�லத்தன்�ம இழப்பெ�த நீங்கள் முதல்

மு�றயொக அனுபெவிக்கிறீர்கள் என்றொல், குறிப்பெொக இது வி�ளயொட்டு பெருவத்தின் �பெொது
நடந்தொல், உங்கள் மருத்துவர் முதலில் அறு�வ சிகிச்�ச அல்லொத சிகிச்�ச�ய

பெரிந்து�ரப்பெொர். இந்த அணுகுமு�ற உங்கள் �தொள்பெட்�டக்கு உடனடியொக அறு�வ

சிகிச்�ச �த�வப்பெடொமல் அ�மதிய�டய சிறந்த வொய்ப்�பெ அளிக்கிறது. ஓய்வு மற்றும்
குறிப்பெிட்ட சிகிச்�ச மூலம் பெலருக்கு அறிகுறிகள் �மம்பெடுவ�தக் கொணலொம், இதன் மூலம்
அவர்கள் பெொதுகொப்பெொக தங்கள் �சயல்பெொடுகளுக்கு திரும்பெ முடியும்.

உங்கள் நி�லத்தன்�ம இல்லொதது மீண்டும் மீண்டும் நடப்பெதொக�வொ அல்லது
கடு�மயொனதொக�வொ இருந்தொல், நி�லத்தன்�ம�ய மீட்�டடுக்க அறு�வ சிகிச்�ச

�த�வப்பெடலொம். பெல �நொயொளிகளுக்கு, அர்த்�தொஸ்�கொபெிக் மற்றும் திறந்த அறு�வ

சிகிச்�ச அணுகுமு�றகள் இரண்டும், dislocations (�தொள்பெட்�ட விலகல்) கு�றவதிலும்

�சயல்பெொடு �மம்பெடுவதிலும் ஒ�ர மொதிரியொன நீண்டகொல முடிவுக�ள வழங்குகின்றன.
இருப்பெினும், முடிவுகள் உங்கள் கொயத்தின் குறிப்பெிட்ட தன்�ம�யப் �பெொறுத்து மொறுபெடும்.

உதொரணமொக, உங்களுக்கு குறிப்பெிடத்தக்க எலும்பு இழப்பு அல்லது குறிப்பெிட்ட வ�கயொன

labral (�லப்ரல்) கிழிவுகள் இருந்தொல், �தொள்பெட்�ட மீண்டும் விலகுவதற்கொன அபெொயம்

அதிகமொக இருக்கும். இந்த சிக்கலொன சந்தர்ப்பெங்களில், தனித்தனி சரி�சய்தல்கள்

நி�லயொன நி�லத்தன்�ம�ய வழங்கொது, மற்றும் �நொயொளி அறிவித்த முடிவுகள்
கொலப்�பெொக்கில் கு�றயலொம். மீண்டும் மீண்டும் நடப்பெதற்கொன உங்கள் தனிப்பெட்ட

அபெொயத்�த கணிப்பெதற்கொக உங்கள் மருத்துவர் உங்கள் வயது, திசு �சதத்தின் வ�க

மற்றும் கொயத்தின் இடத்�த �நருக்கமொக ஆரொய்வொர்.

மீட்பு என்பெது �பெொறு�ம�ய �த�வப்பெடுத்தும் ஒரு பெடிப்பெடியொன �சயல்மு�றயொகும்.

சரி�சய்தலுக்கு பெிறகு பெல �நொயொளிகள் சொதகமொன கிளினிக்கல் முடிவுக�ள

அனுபெவித்தொலும், முழு வி�ளயொட்டு பெங்�கற்பெிற்கு திரும்புவதற்கொன கொலக்�கடு சில
�சயல்மு�றகளுக்கு குறிப்பெிடப்பெடொததொக�வ இருக்கிறது. பெல மொதங்களில் வலி�ம
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மற்றும் நம்பெிக்�கயில் நி�லயொன �மம்பெொட்�ட நீங்கள் கொணலொம். Ehlers-Danlos syndrome
(ஈலர்ஸ்-�ட�னொஸ் சிண்ட்�ரொம்) அல்லது முன்-நி�ல மூட்டு அழிவு �பெொன்ற சிக்கலொன
நி�ல�மகள் உள்ள சந்தர்ப்பெங்களில், வலி�ய நீக்கி �மலும் விலகல்க�ள தடுக்க மூட்டு

இ�ணப்பு (joint fusion) அல்லது மொற்று (replacement) �பெொன்ற அதிக விரிவொன �சயல்மு�றகள்

சொத்தியமொன விருப்பெங்களொக விவொதிக்கப்பெடலொம். உங்களுக்கு சரியொன பெொ�த�ய
தீர்மொனிப்பெதில் மிக முக்கியமொன பெடி �நரடி உடல் �சொத�னயொகும், ஏ�னனில் இ�மஜிங்

முடிவுகள் மட்டும் எப்�பெொதும் முழு க�த�யயும் �சொல்லொது. உங்கள் குறிப்பெிட்ட
அபெொயங்க�ள புரிந்து�கொண்டு, உங்கள் சிகிச்�ச குழுவுடன் �நருக்கமொக

பெணியொற்றுவதன் மூலம், நி�லயொன மற்றும் �சயல்பெொட்டு �தொள்பெட்�டக்கொன

நியொயமொன எதிர்பெொர்ப்புக�ள நீங்கள் வகுக்கலொம்.

யொரிடம் �சல்ல �வண்டும்

ஓய்வு எடுத்தொலும் கு�றயொத �தொடர்ச்சியொன வலி அல்லது உங்கள் �தொள்பெட்�ட

பெலவீனமொகவும் நி�லதவறியதொகவும் உணர்ந்தொல், நிபுணரின் ஆ�லொச�ன �பெறுங்கள்.
தினசரி �சயல்பெொடுகளின் �பெொது உங்கள் மூட்டு பூட்டிவிடுகிற�தொ அல்லது

தவறிவிடுகிற�தொ, அப்�பெொது உங்கள் �பெொது மருத்துவ�ர (GP) சந்தியுங்கள். உங்கள்
அறிகுறிகள் உங்கள் தூக்கத்�த�யொ அல்லது �வ�ல�ய�யொ பெொதித்தொல், மருத்துவ

உதவி �பெறுங்கள். திடீ�ரன நி�லதவறல் அதிகரித்தொல், உடனடி கவனம் �த�வ. அறு�வ

சிகிச்�ச �த�வயொ என்பெ�தத் தீர்மொனிப்பெதில் விரிவொன மருத்துவ பெரி�சொத�ன�ய மிக
முக்கியமொன கொரணியொகும். மீண்டும் மீண்டும் ஏற்பெடும் �தொள்பெட்�ட தவறியல் �பெொன்ற
பெிரச்சி�னக�ள வி�ரவொகக் கண்டறிவது, நல்ல �சயல்பெொட்டு முடிவுகளுக்கு அவசியம்.
அறிகுறிகள் தொமதமொகத் தொனொக�வ கு�றயும் என்று எதிர்பெொர்த்துக் கொத்திருக்க

�வண்டொம்; அ�வ �தொடர்ந்தொல் உடனடியொக நடவடிக்�க எடுக்கவும்.
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