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

நீங்கள் உணரும் அறிகுறிகள்

உங்கள் �தொள்பெட்�டயின் �மற்பெகுதியில் ஆழமொன வலி�ய நீங்கள் உணரலொம். இந்த வலி
�பெரும்பெொலும் உங்கள் �கயின் �வளிப்புறமொகப் பெரவும். இது உங்கள் மூட்டுக்கு �ம�ல

உள்ள குறுகிய இடத்தில் திசுக்கள் அழுத்தப்பெடுவதொல் ஏற்பெடுகிறது. இந்தப் பெகுதி�யப்

பெொதுகொக்கும் திரவத்தொல் நிரப்பெப்பெட்ட �பெ வீக்கம�டவதொல் ஏற்பெடும் பெர்சிடிஸ் (bursitis) என்ற

நி�லயும் உங்களுக்கு இருக்கலொம்.

உங்கள் �க�யத் த�லயின் �மல் உயர்த்தும்�பெொது வலி �பெொதுவொக அதிகரிக்கும்.

உயர்ந்த அலமொரியில் உள்ள கப் ஒன்�ற எடுப்பெது அல்லது உங்கள் சட்�ட�ய உள்�ள
மடிப்பெது �பெொன்ற எளிய �வ�லகளும் கடினமொகிவிடும். உங்கள் பெின்னொல் �சன்று ப்ரொ

ஒன்�ற அணிய அல்லது �கொட் ஒன்�ற அணிவதற்கொன �பெொத்தொன்க�ள இடுவது

�பெொன்ற இயக்கங்களில் நீங்கள் சிரமப்பெடுவீர்கள். இந்த இயக்கங்கள் அழற்சிக்கு உள்ளொன
திசுக்க�ள அழுத்தி, கூர்�மயொன வலி அல்லது மந்தமொன வலி�ய உண்டொக்கும்.

உங்கள் அறிகுறிகள் �பெொதுவொக இரவில் திடீ�ரன அதிகரிக்கும். பெொதிக்கப்பெட்ட பெக்கத்தில்

தூங்குவது பெல �நொயொளிகளுக்கு கடினமொக இருக்கும். �தொள்பெட்�டயில்
பெடுத்துக்�கொள்வதொல் ஏற்பெடும் அழுத்தம் வலி�ய �மலும் தீவிரமொக்கி, �தொடர்ந்து

தூங்குவ�தக் கடினமொக்கும். கொ�ல எழுந்தவுடன் உங்கள் �தொள்பெட்�டயில் தடிப்பு (stiffness)
இருப்பெ�த நீங்கள் கவனிக்கலொம்.

இந்த நி�ல �பெொதுவொக �மதுவொக உருவொகிறது. அறு�வ சிகிச்�ச�யப் பெற்றி �யொசிக்கக்
கனக்கு�றந்தது ஆறு மொதங்களுக்கு முன்�பெ உங்களுக்கு வலி இருந்திருக்கலொம். ஓய்வு
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மற்றும் வீக்கத்�தக் கு�றக்கும் மருந்துகள் உதவவில்�ல என்றொல், உங்கள்

முயற்சிகளுக்கு இ�டயூறு ஏற்பெட்டொலும் வலி �தொடரலொம். அன்றொட �சயல்பெொடுகள்
கடினமொக மொறுவ�தக் கண்டு நீங்கள் மன உ�ளச்சல�டவீர்கள்.

இது உங்கள் தினசரி வொழ்க்�க�ய எவ்வொறு பெொதிக்கிறது என்பெ�த நொங்கள்

புரிந்து�கொள்கி�றொம். இந்த அழுத்தத்�தக் கு�றத்து, உங்கள் வசதி�ய மீட்ட�மப்பெ�த

எங்கள் �நொக்கமொகும். உங்கள் �தொள்பெட்�டயில் உள்ள இயந்திர அழுத்தத்�தச்
சரி�சய்வதன் மூலம், வலியின்றி மீண்டும் சுதந்திரமொக நகர உங்க�ள உதவுவ�த எங்கள்

இலக்கொகும்.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

உங்கள் �தொள்பெட்�டயில், உங்கள் �க எலும்பெின் �மற்பெகுதிக்கும் அதன் �ம�ல உள்ள

எலும்பு கூ�ரயுக்கும் இ�ட�ய ஒரு சிறிய இ�ட�வளி உள்ளது. இந்த இடத்தில், உங்கள்
�க�ய உயர்த்தும்�பெொது ஒரு த�சநொண் மற்றும் திரவம் நிரப்பெப்பெட்ட �பெ �மதுவொக

நகரும். இது �தொள்பெட்�ட கீழ் அ�கொமியல் இ�ட�வளி (subacromial space) என்று
அ�ழக்கப்பெடுகிறது. இந்தப் பெகுதி சுருங்கியிருந்தொல் அல்லது வீக்கம் ஏற்பெட்டொல்,

த�சநொண் அழுத்தப்பெடும். இது �தொள்பெட்�ட கீழ் அ�கொமியல் அ�டப்பு (subacromial
impingement) ஆகும். உரொய்வு கொரணமொக பெர்சொவில் (bursa - பெொதுகொப்புப் �பெ) வலி மற்றும்
வீக்கம் ஏற்பெடுகிறது.

உங்கள் எலும்பு கூ�ரயின் வடிவம் �பெரிய பெங்கு வகிக்கிறது. சிலருக்கு இந்த

இ�ட�வளி�ய இயற்�கயொக�வ சுருக்கும் வ�கயில் வ�ளந்த அல்லது வ�ளவு

�கொண்ட எலும்பு வடிவம் உள்ளது. இது உங்கள் �க�ய அ�சக்கும் ஒவ்�வொரு மு�றயும்
த�சநொணின் மீது அழுத்தத்�த அதிகரிக்கிறது. �மற்பெகுதியில் குறுக்�க உள்ள

திசுக்களின் ஒரு பெட்�டயொன �கொர�கொஅ�கொமியல் பெி�ணப்பு (coracoacromial ligament)
�கட்டியொகி, த�சநொணின் மீது அழுத்தம் �கொடுக்கலொம். �ம�ல �க�ய நீட்டும்�பெொது

அல்லது அந்தப் பெக்கத்தில் பெடுக்கும்�பெொது ஏற்பெடும் கூர்�மயொன வலிக்கு இந்த இயந்திர

ரீதியொன அ�டப்�பெ கொரணமொகும்.

த�சநொண் ஏற்கன�வ சீழ்பெிடித்திருந்தொல் அல்லது �சதம�டந்திருந்தொல், இந்தப்

பெிரச்சி�ன �மொசம�டயும் நி�ல�ய நொம் அடிக்கடி கொண்கி�றொம். நீண்டகொல வீக்கம்
திசுக்க�ளக் கடினமொக்கி, �நகிழ்�வக் கு�றக்கிறது. இது உங்கள் �க�யப் பெக்கவொட்டில்
உயர்த்தும்�பெொது அல்லது உள்�ள சுழற்றும்�பெொது �பெொன்ற இயக்கங்களின் �பெொது உங்கள்

இயக்க வரம்�பெக் கு�றக்கிறது. வலி�மயொன இயக்கங்களின் �பெொது பெலவீனம் அல்லது

வலி�ய நீங்கள் உணரலொம். இருப்பெினும், இந்த மொற்றங்க�ளக் �கொண்ட அ�னவருக்கும்

அறு�வ சிகிச்�ச �த�வயில்�ல. பெல �நொயொளிகள் முதலில் அறு�வ சிகிச்�ச அல்லொத
சிகிச்�ச மூலம் நிவொரணம் �பெறுகிறொர்கள்.

அறு�வ சிகிச்�ச �த�வப்பெட்டொல், குறிக்�கொள் அந்தக் கட்டுப்பெொட்டு இடத்தில் அதிக

இடத்�த உருவொக்குவதொகும். இதில் எலும்பு கூ�ர�யச் சமமொக்குதல் அல்லது
பெி�ணப்பெின் ஒரு பெகுதி�ய நீக்குதல் ஆகிய�வ அடங்கும். இந்த ந�டமு�ற �தொள்பெட்�ட

கீழ் அ�கொமியல் சி�தவு (subacromial decompression) என்று அ�ழக்கப்பெடுகிறது. இது
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அ�டப்�பெத் தடுக்கவும், த�சநொண் மீண்டும் குணம�டந்து சுதந்திரமொக நகரவும்

�சய்கிறது. சில �நொயொளிகளுக்கு, இது குறிப்பெிடத்தக்க வலி நிவொரணத்�த வழங்குகிறது
மற்றும் �சயல்பெொட்�ட மீட்�டடுக்கிறது. மற்றவர்களுக்கு, அடிப்பெ�ட த�சநொண் �சதம்

துண்டுப்பெொட்�ட சரி�சய்வது �பெொன்ற �வறு சிகிச்�ச மு�ற�யத் �த�வப்பெடுத்தலொம்.

உங்கள் குறிப்பெிட்ட உடல் அ�மப்பு மற்றும் அறிகுறிகளுக்கு எந்த விருப்பெம் �பெொருந்தும்
என்பெ�த உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் உங்களுக்கு விளக்குவொர்.

இதற்கொக நொங்கள் �சய்யக்கூடிய�வ

இந்தப் பெக்கம், மொதர் தனியொர் மருத்துவம�ன ரொக்ஹொம்ப்டனில் உள்ள �மல் உறுப்பு
அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் டொக்டர் கியொரன் ஹிர்பெொரொ, எங்கள் கிளினிக்கில் இந்த
நி�ல�ய எவ்வொறு அணுகுகிறொர் என்பெ�தக் கொட்டுகிறது. �த�வப்பெட்டொல் மட்டு�ம, சுய

பெரொமரிப்பெிலிருந்து அறு�வ சிகிச்�ச வ�ர �தளிவொன வழி�ய நொங்கள் உங்களுக்கு

வழிநடத்துகி�றொம். �நொயொளிகள் �பெொது மருத்துவர் அல்லது இயற்பெியல் சிகிச்�ச

நிபுணரின் பெரிந்து�ரயின் �பெரில் எங்கள் கிளினிக்கிற்கு வருகிறொர்கள். வரலொறு, உடல்
பெரி�சொத�ன மற்றும் �த�வப்பெட்டொல் பெடக்கொட்சி ஆய்வு ஆகியவற்�ற உள்ளடக்கிய
கிளினிக் மதிப்பீடு �நொயறித�ல உறுதிப்பெடுத்துகிறது. �தய்மொனம் அல்லது நீண்டகொல
பெிரச்சி�னகளுக்கு, நொங்கள் �பெொதுவொக முதலில் அறு�வ சிகிச்�ச அல்லொத சிகிச்�ச�ய

முயற்சிக்கி�றொம். அந்த சிகிச்ச �பெொதுமொன �மம்பெொட்�டத் தரவில்�ல என்றொல், நொங்கள்

அறு�வ சிகிச்�ச�யக் கருதுகி�றொம். கட்ட�மப்பு அல்லது கடு�மயொன
பெிரச்சி�னகளுக்கு, அறு�வ சிகிச்�ச உடனடியொக பெரிந்து�ரக்கப்பெடலொம்.

கீழ்�மல் து�ளப்பு �நொய்த்�தொற்�ற (subacromial impingement syndrome) சிகிச்�சயளிப்பெதற்கு

கன்சர்�வட்டிவ் �மலொண்�ம (Conservative management) ஆரம்பெ முதன்�ம சிகிச்�சயொகும்.
வலியூட்டும் இயக்கங்க�ளத் தவிர்க்க �சயல்பெொட்டு மொற்றங்களுடன் நொங்கள்

�தொடங்குகி�றொம். இயற்பெியல் சிகிச்�சயொனது �தொள்பெட்�ட த�சக�ள வலுப்பெடுத்தவும்,

உங்கள் இயக்க வரம்�பெ �மம்பெடுத்தவும் �நொக்கமொகக் �கொண்டுள்ளது. இதன் மூலம்

முடிவுகள் �தரிய கு�றந்தபெட்சம் 6 வொரங்க�ள நீங்கள் �கொடுக்க �வண்டும். வலி

�தொடர்ந்தொல், நொங்கள் �தொள்பெட்�ட எலும்பெிற்கு கீ�ழ உள்ள திரவம் நிரப்பெப்பெட்ட �பெ (bursa)-

க்கு கொர்டி�சொன் �சலுத்த�ல பெரிந்து�ரக்கலொம். இது வீக்கம் மற்றும் வலி�ய

கு�றக்கிறது. இதன் வி�ளவு தற்கொலிகமொனது, ஆனொல் இயற்பெியல் சிகிச்�சயில் நீங்கள்

அதிக திறனுடன் ஈடுபெட உதவும். சில �நொயொளிகள் �ஹயலு�ரொனிக் அமிலம் அல்லது PRP
(platelet-rich plasma) �சலுத்தல்களிலிருந்தும் நன்�ம அ�டகிறொர்கள், இருப்பெினும்
இவற்றிற்கொன ஆதொரங்கள் மொறுபெடுகின்றன. நீங்கள் சரியொன பெொ�தயில் இருக்கிறீர்களொ

என்பெ�த உறுதி �சய்ய, நொங்கள் உங்கள் முன்�னற்றத்�த �நருக்கமொக

கண்கொணிக்கி�றொம்.

கன்சர்�வட்டிவ் நடவடிக்�ககள் �தொல்விய�டந்த சந்தர்ப்பெங்களில் மட்டு�ம அறு�வ

சிகிச்�ச ஒதுக்கப்பெடுகிறது. ஆர்த்த�ரொஸ்�கொபெிக் கீழ்�மல் சி�தவு நீக்கம் (Arthroscopic
subacromial decompression) என்பெது �தசிய வழிகொட்டுதல்களின்பெடி �தர்ந்�தடுக்கப்பெட்ட
�நொயொளிகளுக்கு வலி�ய கு�றத்து வொழ்க்�கத் தரத்�த �மம்பெடுத்தும் ஒரு

�சல்லுபெடியொகும் சிகிச்�சயொகும். நீங்கள் கு�றந்தபெட்சம் 6 மொதங்களுக்கும் �மலொக
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வலி�ய அனுபெவித்திருந்தொல், �தொடர்ந்து �நர்ம�றயொன ஹொக்கின்ஸ் �சொத�ன�ய

(Hawkins test - ஒரு குறிப்பெிட்ட உடல் பெரி�சொத�ன அறிகுறி) கொட்டினொல், மற்றும் இயந்திர
து�ளப்பெின் கதிர்வீச்சு ஆதொரங்க�ளக் �கொண்டிருந்தொல், நொங்கள் இந்த விருப்பெத்�த

கருதுகி�றொம். இந்த ந�டமு�ற உங்கள் த�சநொர்களிற்கு அதிக இடத்�த உருவொக்க

எலும்பு முள் அல்லது வீக்கமொன திசுக்க�ள நீக்குகிறது. இது �மம்பெட்ட சந்தர்ப்பெங்களில்
திறந்த அறு�வ சிகிச்�சக்கு மொற்றொகும். வலி மருந்துகளின் �த�வ�ய கு�றக்க,

நொங்கள் �சயல்திறன் மிக்க அறு�வ சிகிச்�சக்கு பெிந்�தய வலி நிவொரணத்திற்கு

கீழ்�மல் பெர்சொ தடுப்புக�ள (subacromial bursa blocks) பெயன்பெடுத்துகி�றொம். உங்களுக்கு

�ரொட்�டட்டர் கஃப் கிழிவு (rotator cuff tear) இருந்தொல், தனிப்பெட்ட சி�தவு நீக்கத்�த விட

அறு�வ சிகிச்�ச சரி�சய்தல் குறிப்பெிடத்தக்க அளவுக்கு சிறந்த முடிவுக�ளத் தரும்.
ஒவ்�வொரு பெடியின் நன்�மகள் மற்றும் வரம்புக�ள நீங்கள் புரிந்து�கொள்ள உறுதி

�சய்து�கொண்டு, இந்த விருப்பெங்க�ள நொங்கள் ஒரு பெகிர்ந்த முடிவொக (shared decision)
முன்�வக்கி�றொம்.

எதிர்பெொர்க்க �வண்டிய�வ

பெலருக்கு, இம்�பென்�மன்ட் மற்றும் பெர்சிடிஸ் கொரணமொக ஏற்பெடும் �தொள்பெட்�ட வலி,
அறு�வ சிகிச்�ச அல்லொத சிகிச்�ச மூலம் கு�றகிறது. குறிப்பெிட்ட பெயிற்சி சிகிச்�ச

பெயனுள்ளதொக இருக்கிறது மற்றும் அறு�வ சிகிச்�சயொனதின் �த�வ�யக் கு�றக்கிறது.

இந்த முடிவுகள் 10 ஆண்டுகளுக்குப் பெிறகும் நி�லத்திருக்கின்றன. உங்கள் வலி
�தொடர்ந்தொல், கட்டுப்பெொட்டு �மலொண்�ம �தொடக்க முதன்�ம சிகிச்�சயொக�வ இருக்கும்,
�மம்பெொடு இல்லொத நிகழ்வுகளுக்கு மட்டு�ம அறு�வ சிகிச்�ச ஒதுக்கப்பெடும்.

கு�றந்தது 6 மொதங்களுக்கு நீங்கள் வலி�யக் �கொண்டிருந்தொல், �சொத�னயின் �பெொது
இயந்திர இம்�பென்�மன்ட் அறிகுறிக�ளக் கொட்டினொல், மற்றும் பெிற நடவடிக்�ககளுக்கு

பெதில் அளிக்கவில்�ல என்றொல், அறு�வ சிகிச்�ச �பெொதுவொக கருதப்பெடும். இந்த

குறிப்பெிட்ட அளவு�கொல்கள் பூர்த்தி �சய்யப்பெடும் �பெொது, முடிவுகள் �பெொதுவொக

�நர்ம�றயொக இருக்கும். உங்கள் �தொள்பெட்�ட �சயல்பெொடு மற்றும் வொழ்க்�கத் தரத்தில்
�மம்பெொட்�ட நீங்கள் எதிர்பெொர்க்கலொம். நீங்கள் அடிப்பெ�ட மனச்�சொர்வு அல்லது

மனச்�சொர்வு அறிகுறிக�ளக் �கயொளுகிறீர்கள் என்றொலும், இந்த நன்�ம

உண்�மயொக�வ இருக்கும்.

நீங்கள் அத்�ரொஸ்�கொபெிக் சப்அக்�ரொமியல் டிகம்ப்ரஷ�ன (arthroscopic subacromial decompression)

undergo �சய்தொல், உங்கள் மீட்சி ஒரு கணிப்பெிடக்கூடிய பெொ�த�யப் பெின்பெற்றும்.

�வளியிடப்பெட்ட �தொடரில், 90% க்கும் அதிகமொன �நொயொளிகள் 4 வொரங்களுக்குள்
ஓட்டத்�தத் திரும்பெப் �பெறவும், 6 வொரங்களுக்குள் �வ�லக்குத் திரும்பெவும் முடிவொர்கள்;

இருப்பெினும், எங்கள் நி�லயொன ஆ�லொச�ன, மதிப்பெொய்வில் அனுமதிக்கும் வ�ர, எந்த

�தொள்பெட்�ட அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகும் ஆறு வொரங்களுக்கு ஓட்டக்கூடொது

என்பெதொக�வ இருக்கிறது. உங்கள் ந�டமு�ற கொல்சிஃபெிக் பெடிவுக�ள அகற்றுவ�த

உள்ளடக்கியது என்றொல், வலியின்றி வ�ரயறுக்கப்பெட்ட �சயல்பெொட்டிற்குத் திரும்பெ அதிக
�நரம் �த�வப்பெடலொம். அக்�ரொமி�யொபெிளொஸ்டி இல்லொமல் பெ�ழய கொல்சிஃபெி�கஷன்கள்
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அகற்றப்பெட்டொல், தனிப்பெட்ட �தொள்பெட்�ட �சயல்பெொட்டின் மீட்சி சரொசரியொக 3 மொதங்கள்

எடுக்கும்.

இந்த அறு�வ சிகிச்�ச எல்லொ �தொள்பெட்�ட பெிரச்சி�னகளுக்கும் எப்�பெொதும்
அவசியமல்ல அல்லது பெயனுள்ளதொக இருக்கொது என்பெ�த அறிவது முக்கியம். �ரொட்�டட்டர்

கஃப் �டண்டி�னொபெதிக்கு (rotator cuff tendinopathy) மட்டும் சப்அக்�ரொமியல் டிகம்ப்ரஷ�ன

ஆதரிக்க வலுவொன ஆதொரம் இல்�ல. �மலும், நீங்கள் �ரொட்�டட்டர் கஃப் சரி�சய்த�ல

(rotator cuff repair) �த�வப்பெட்டொல், சரி�சய்தலுக்குப் பெிறகு 2 ஆண்டுகள் வ�ர அதிகரித்த

கிளினிக்கல் முடிவுக�ள சப்அக்�ரொமியல் டிகம்ப்ரஷன் �கொடுக்கொது. சில நிகழ்வுகளில்,
டிகம்ப்ரஷன் இல்லொமல் �ரொட்�டட்டர் கஃப் சரி�சய்தல் �சய்யப்பெடும் �பெொது முடிவுகள்

குறிப்பெிடத்தக்க அளவுக்கு அதிகமொக இருக்கும்.

உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச உங்களுக்கு �பெொருத்தமொனதொ என்பெ�தத் தீர்மொனிக்க உங்கள்

மருத்துவர் கவனமொன �நொயொளர் �தர்வு அடிப்பெ�டயில் உங்களுக்கு உதவுவொர்.

உங்களுக்கு அறு�வ சிகிச்�ச �த�வயில்�ல என்றொல், பெயிற்சி சிகிச்�ச
நிவொரணத்திற்கொன ஒரு �சல்லுபெடியொகும் பெொ�த�ய வழங்குகிறது. நீங்கள் �தொடர்ந்தொல்,
�நொக்கம் வலி�யக் கு�றத்து �சயல்பெொட்�ட மீட்ட�மப்பெதொகும். உங்கள் எதிர்கொலம்

உங்கள் நி�ல�ம இந்த குறிப்பெிட்ட ந�டமு�றக்கொன அளவு�கொல்களுடன் எவ்வளவு

நன்றொக �பெொருந்துகிறது என்பெ�தப் �பெொறுத்தது.

யொரிடம் �சல்ல �வண்டும்

ஆறு மொதங்களுக்குப் பெிறகும் ஓய்வு மற்றும் பெிற அறு�வ சிகிச்�ச சொரொ நடவடிக்�ககளொல்

�மம்பெடொத �தொள்பெட்�ட வலி இருந்தொல், நிபுணர் மதிப்பீட்டிற்கு அ�ழப்பு விடுங்கள்.
பெலவீனம், நி�லத்தன்�ம இன்�ம அல்லது அறிகுறிகள் உங்கள் தூக்கம் அல்லது
�வ�ல�ய பெொதிக்கும் �பெொது உதவி �தடுவது அவசியம். இயந்திரத் தடுப்புக்கொன
�தளிவொன ஆதொரங்கள் இருக்கும் �பெொது அறு�வ சிகிச்�ச �பெொதுவொக கருதப்பெடுகிறது.

கொரணத்�த உறுதிப்பெடுத்த, மருத்துவர் ஃபெிளிக்ஸ் ஹொக்கின்ஸ் �சொத�ன (Hawkins test)
�பெொன்ற குறிப்பெிட்ட அறிகுறிகளுக்கொக உடல் �சொத�ன�ய பெயன்பெடுத்துவொர். இது

சிகிச்�சக்கு உங்க�ள சரியொக �தர்ந்�தடுப்பெ�த உறுதி �சய்கிறது. ஆரம்பெ மதிப்பீடு,

�மலும் கன்சர்�வட்டிவ் பெரொமரிப்பு அல்லது சப்-அக்�ரொமியல் டிகம்ப்ரஷன் (subacromial
decompression) �பெொன்ற ந�டமு�ற உங்களுக்கு �பெொருத்தமொனதொ என்பெ�த �தளிவுபெடுத்த

உதவும்.
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