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

நீங்கள் உணரும் அறிகுறிகள்

கொயம் ஏற்பெட்ட உட�னே�ய உங்கள் �கக்கட்டு மற்றும் முன்�க பெகுதியில் கூர்�மயொனே

வலி�ய நீங்கள் உணரலொம். இந்த வலி சில �நேரம் அங்�க�ய நேி�லத்திருக்கும். உங்கள்
�க அல்லது �கக்கட்�ட நேகர்த்த முயற்சிக்கும்�பெொது வலி அதிகரிக்கலொம். எளிய
பெணிக�ளச் �சய்வதில் சிரமம் ஏற்பெடலொம். உங்கள் முதுகின் பெின்னேொல் �க�ய நீட்டி

ப்ரொவுக்கு ஹூக் இடுவதில் கடினேத்தன்�ம ஏற்பெடலொம். சட்�ட�ய உள்�ள மடிப்பெதும்
வலி�யத் தூண்டலொம். முதலில் எ�ட இல்லொத �பெொருட்க�ளக் கூட உயர்த்த முடியொமல்

�பெொகலொம்.

சுரம் மற்றும் கொயம் ஏற்பெடுவது �பெொதுவொனேது. உங்கள் �கக்கட்டு வீங்கியிருக்கலொம்

அல்லது நேிறம் மொறியிருக்கலொம். இரவில் வலி திடீ�ரனே அதிகரித்து, தூக்கம் வரொமல்
�பெொகலொம். பெொதிக்கப்பெட்ட பெக்கத்தில் பெடுத்துறங்குவது சிரமமொக இருக்கலொம். �தொடக்க

நேொட்களில் கடினேமொனே, வலியுள்ள �கக்கட்டுடன் விழிப்பெது வழக்கமொனேது. ஓய்வு மற்றும்

உயர்த்தி �வத்தல் ஆகியவற்றொல் இந்த அ�சௌகரியம் �பெொதுவொக கு�றயும்.

விரல்களில் உணர்விழப்பு அல்லது குத்தும் வலி ஏற்பெடலொம். இது வீக்கம் அல்லது எலும்பு
முறிவொல் நேரம்பு கிளர்ச்சி ஏற்பெடுவதொல் நேடக்கிறது. மீடியன் மற்றும் யூலொர் நேரம்புகள்

இரண்டிலும் ஒ�ர �நேரத்தில் நேரம்பு பெிரச்சி�னேகள் ஏற்பெடுவது மிகவும் அரிதொனேது.
�தொடர்ச்சியொனே உணர்விழப்பு இருந்தொல், உங்கள் மருத்துவரிடம் �தரிவியுங்கள். நேரம்பு

அல்லது கட்டி திசு (ligament) பெிரச்சி�னேக�ளக் கண்டறிவதும் சிகிச்�சயளிப்பெதும்

நீண்டகொல பெிரச்சி�னேக�ளத் தடுக்க உதவும். இந்த �மன்�மத் திசு கொயங்களுக்குத்

தொமதமொனே சிகிச்�ச அளித்தொல், 10 ஆண்டுகளுக்குள் மூட்டு அழற்சி (arthritis) ஏற்பெடலொம்.

சிலருக்கு �கக்கட்�ட நேகர்த்த முயற்சிக்கும்�பெொது உரொய்வு உணர்வு ஏற்பெடலொம். இது

முறிந்த எலும்புகளின் மு�னேகள் ஒன்�றொ�டொன்று உரொய்வதொல் ஏற்பெடுகிறது. உங்கள்

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

டிஸ்டல் �ரடியஸ்
முறிவு
நேகர்ந்த டிஸ்டல் �ரடியஸ் முறிவின் எக்ஸ்-�ர — இது �பெரியவர்களில்
மிகவும் �பெொதுவொனே முறிவு வடிவமொகும். முன்�க எலும்பெின் மு�னே
�கக்கட்டு மூட்டுக்கு �ம�ல உ�டந்து, தன் இடத்திலிருந்து
நேகர்ந்துள்ளது.
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மருத்துவர் உங்கள் �கக்கட்டில் உள்ள கொர்பெல் கட்டி திசுக்களுடன் (carpal ligaments)
�தொடர்பு�டய ஏ�னேய கொயங்க�ளச் சரிபெொர்ப்பெொர். இந்த �மன்�மத் திசு சிக்கல்கள்
எலும்பு கொயத்�த விட அதிக பெிரச்ச�னே�ய ஏற்பெடுத்தக்கூடும். உங்கள் மீட்புக்கு சிறந்த

முடிவுக�ளப் �பெற, துல்லியமொனே மற்றும் வி�ரவொனே கண்டறிதல் அவசியம்.

வலி நேிவொரணம் என்பெது உங்கள் சிகிச்�சயின் முக்கிய பெகுதியொகும். இந்த

அ�சௌகரியத்�த நேிர்வகிப்பெது எப்பெடி என்பெ�த உங்கள் மருத்துவர் வழிநேடத்துவொர்.
உங்கள் சிகிச்�சயின் �பெொது சிக்கல்க�ளத் தடுப்பெ�த முதன்�ம கவ�லயொக இருக்க

�வண்டும். நீண்டகொல வி�ளவுக�ளத் தவிர்க்க, வி�ரவொனே கண்டறிதல் மற்றும் சிகிச்�ச
முக்கியமொனேது. எலும்பு குணம�டய உங்கள் �கக்கட்�ட நேி�லயொக �வத்திருக்க

�வண்டியிருக்கலொம். இந்த ஓய்வு வலி�யக் கு�றக்கவும், �மலும் �சதத்�தத் தடுக்கவும்

உதவுகிறது.

உண்�மயில் என்னே நேடக்கிறது

உங்கள் முன்�க எலும்பெின் மு�னே�ய உ�டக்கும்�பெொது, உங்கள் �கமுட்�ட�ய
சுழற்றவும் வ�ளக்கவும் அனுமதிக்கும் �மன்�மயொனே �மற்பெரப்பு சீரற்றதொக மொறலொம்.

இந்த �மற்பெரப்�பெ ஒரு கொர் எஞ்சினேில் உள்ள கொம்பு�கட் (gasket) �பெொல

நேி�னேத்துக்�கொள்ளுங்கள். அது உ�டந்திருந்தொல் அல்லது சரியொக �பெொருந்தவில்�ல
என்றொல், மூட்டு சரியொக மூடப்பெடொது அல்லது �மன்�மயொக நேகரொது. இது உங்கள் �க�ய

சுழற்ற முயற்சிக்கும்�பெொது வலி மற்றும் கடு�ம�ய ஏற்பெடுத்துகிறது.

உ�டப்பு �பெரும்பெொலும் மூட்டுக்கு அருகில் உள்ள எலும்பெின் து�ளகள் நேி�றந்த பெகுதியில்

ஏற்பெடுகிறது. அந்த பெகுதி அழுத்தத்தின் கீழ் அடிபெட்டு அல்லது சரிந்துவிடலொம். உங்கள்

மருத்துவர் எலும்பு எவ்வளவு நேகர்ந்துள்ளது என்பெ�தப் பெொர்க்க எக்ஸ்-�ர (X-rays) பெொர்ப்பெொர்.
இலக்கு எலும்பு துண்டுக�ள அவற்றின் அசல் வடிவத்திற்கு திரும்பெ �வப்பெதொகும். இ�த

அனேொடமிக் அ�லன்�மன்ட் (anatomic alignment) மீட்�டடுத்தல் என்று அ�ழக்கி�றொம். இந்த

அ�லன்�மன்ட்�ட சரியொகப் �பெறுவது நேல்ல முடிவுக்கு முக்கியமொனேது. எலும்பு தவறொனே

நேி�லயில் குணம�டந்தொல், உங்கள் �கமுட்�ட அதற்குரிய அளவுக்கு சரியொக �வ�ல

�சய்யொது.

சில சமயங்களில், உ�டப்பு ஒரு சிறிய எலும்பு துண்�ட உள்ளடக்கியது, அது மூட்டிற்குள்

தள்ளப்பெடுகிறது. இ�த �ட பெஞ்ச் ஃப்ரொக்�மன்ட் (die punch fragment) என்று அ�ழக்கி�றொம்.
இந்த துண்டின் அளவு உங்களுக்கு அறு�வ சிகிச்�ச �த�வயொ அல்லது நேொம்

�கமுட்�டயின் எந்த பெக்கத்தில் அறு�வ சிகிச்�ச �சய்வது என்பெ�த தீர்மொனேிக்கொது.

சிறந்த வழி�ய தீர்மொனேிக்க மற்ற அறிகுறிக�ள நேொங்கள் பெொர்க்கி�றொம். உங்கள் சின்னே

விரல் பெக்கத்தில் உள்ள யூலனேொர் எலும்பெில் (ulnar bone) ஒரு சிறிய உ�டப்பும் உங்களுக்கு
இருக்கலொம். இந்த �தொடர்பு�டய உ�டப்பு உங்கள் முக்கிய �கமுட்�ட உ�டப்பு
குணமொவ�த மொற்றொது. �பெரும்பெொலொனே சந்தர்ப்பெங்களில், அ�த தனேித்தனேியொக

சிகிச்�சயளிக்க �த�வயில்�ல.

நேரம்பு �சதம் ஒரு கவ�லக்குரிய விஷயமொக இருந்தொலும், இ�ணந்த நேரம்பு பெட்சொঘொதம்

(combined nerve palsy) மிகவும் அரிதொனேது. அதொவது, உங்கள் �கமுட்�டயில் உள்ள இரண்டு
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முக்கிய நேரம்புகளும் ஒ�ர �நேரத்தில் கொயம�டவது மிகவும் அரிது. உங்கள் மருத்துவர்

சிக்கல்க�ளத் தடுப்பெ�த முன்னுரி�மயொகக் �கொள்கிறொர். ஆ�ரொக்கியமொனே �நேொயறிதல்
மற்றும் சிகிச்�ச நீண்டகொல பெிரச்ச�னேக�ளத் தவிர்க்க உதவுகிறது. எலும்�பெ நேி�லயொக

�வத்திருக்க லொகிங் பெி�ளட்டுகள் (locking plates) அல்லது பெின்னுகளுடன் கூடிய �வளிப்புற

ஃபெி�ரம்கள் �பெொன்ற நேவீனே �தொழில்நுட்பெங்க�ள நேொங்கள் பெயன்பெடுத்துகி�றொம். இந்த
மு�றகள் எலும்பு குணம�டயும் �பெொது நேி�லத்தன்�ம�ய வழங்குகின்றனே. எலும்பு

குணம�டய தவறுவதற்கொனே அபெொயம் மிகக் கு�றவு. இது உங்கள் �க�ய வி�ரவொக
நேகர்த்தத் �தொடங்கவும், �சயல்பெொட்டிற்கு வி�ரவொக திரும்பெவும் உங்க�ள அனுமதிக்கிறது.

இதற்கொக நேொங்கள் �சய்யக்கூடிய�வ

�மட்டர் தனேியொர் மருத்துவம�னே ரொக்கிங்�ஹப்டனேில் உள்ள �மல் உறுப்பு சிறப்பு நேிபுணர்

டொக்டர் கி�யரன் ஹிர்பெொரொ, எங்கள் கிளினேிக்கில் இந்த நேி�ல�ய எவ்வொறு அணுகுகிறொர்

என்பெது உங்கள் மீட்சிக்கொனே �தளிவொனே பெொ�த�யக் குறிக்கிறது. �நேொயொளிகள் �பெொது

மருத்துவர் அல்லது இயற்பெியல் சிகிச்�ச நேிபுணரின் பெரிந்து�ரயின் �பெரில் எங்கள்
கிளினேிக்கிற்கு வரு�க தருகின்றனேர். கிளினேிக் மதிப்பீடு (வரலொறு, �சொத�னே,
�த�வப்பெட்டொல் உருவப்பெடப் பெரி�சொத�னே) �நேொயறித�ல உறுதிப்பெடுத்துகிறது. அ�மப்பு
சொர்ந்த அல்லது கடு�மயொனே பெிரச்சி�னேகளுக்கு, சிகிச்�ச உடனேடியொக

பெரிந்து�ரக்கப்பெடலொம். �தய்மொனேம் அல்லது நீண்டகொல பெிரச்சி�னேகளுக்கு, நேொங்கள்

�பெொதுவொக �சயல்பெடொத சிகிச்�ச மு�றக�ள முதலில் முயற்சிப்�பெொம்.

நீங்கள் சுய �மலொண்�ம மற்றும் இயற்பெியல் சிகிச்�சயுடன் �தொடங்கலொம். வீக்கத்�தக்
கு�றக்க �க�ய ஓய்�வடுக்க �வக்கவும் மற்றும் பெனேி�யப் பெயன்பெடுத்தவும். உங்கள்
இயற்பெியல் சிகிச்�ச நேிபுணர் மூட்டு �நேகிழ்வொக இருக்க �மன்�மயொனே இயக்கங்கள்
மூலம் உங்க�ள வழிநேடத்துவொர். இந்த அணுகுமு�ற தொக்கம் இல்லொத பெடிநேி�லகள்

இல்லொமல் இயல்பெொனே இயக்கம் மற்றும் வலி�ம�ய மீட்�டடுப்பெ�த �நேொக்கமொகக்

�கொண்டுள்ளது. மற்ற விருப்பெங்க�ளக் கருத்தில் �கொள்வதற்கு முன், இந்தக் கட்டுப்பெொட்டு

சிகிச்�சக்கு நேொங்கள் �பெொதுவொக ஒரு குறிப்பெிட்ட கொலத்�த அளிப்�பெொம். கீழ் மு�னேய
மணிக்கட்டு எலும்பு முறிவு சிக்கல்களின் நீண்டகொல வி�ளவுக�ளத் தவிர்க்க

ஆ�ரொக்கியமொனே �நேொயறிதல் மற்றும் சிகிச்�ச முக்கியமொனேது.

வலி �தொடர்ந்தொல், மருத்துவ �மலொண்�ம�ய நேொங்கள் விவொதிப்�பெொம். இதில் வலி

நேிவொரணிகள் அல்லது வீக்கத்�தக் கட்டுப்பெடுத்த எதிர்ப்பு�ழச்சிகள் அடங்கியிருக்கலொம்.

சில சந்தர்ப்பெங்களில், நேொங்கள் �சலுத்துதல்க�ளக் கருதுகி�றொம். கொர்டி�சொன்

�சலுத்துதல்கள் குறிப்பெிட்ட கொலத்திற்கு வீக்கம் மற்றும் வலி�யக் கு�றக்கின்றனே.
�ஹயலு�ரொனேிக் அமில �சலுத்துதல்கள் மூட்�டப் பூசுவதில் உதவக்கூடும், இருப்பெினும்

அவற்றின் நீண்டகொல நேன்�மக்கொனே சொன்றுகள் மொறுபெடுகின்றனே. ப்�ளட்�லட்-ரிச்

பெிளொஸ்மொ (PRP) �சலுத்துதல்கள் குணம�டவ�த ஆதரிக்க உங்கள் �சொந்த இரத்த

கூறுக�ளப் பெயன்பெடுத்துகின்றனே, ஆனேொல் முடிவுகள் �நேொயொளிகளுக்கு இ�ட�ய

�வறுபெடலொம். உங்கள் குறிப்பெிட்ட அறிகுறிகள் மற்றும் உங்கள் உடல் எவ்வொறு
பெதிலளிக்கிறது என்பெ�த அடிப்பெ�டயொகக் �கொண்டு நேொங்கள் இந்த விருப்பெங்க�ளத்

�தர்ந்�தடுக்கி�றொம்.
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கட்டுப்பெொட்டு சிகிச்�ச �பெொதுமொனே �மம்பெொட்�டத் தரவில்�ல அல்லது எலும்பு

குறிப்பெிடத்தக்க அளவுக்கு விலகியிருந்தொல் சிகிச்�ச கருதப்பெடுகிறது. எங்கள் இலக்கு
சரியொனே �சயல்பெொட்�ட உறுதி �சய்ய அ�மப்பு சொர்ந்த அ�ம�வ மீட்�டடுப்பெது மற்றும்

பெரொமரிப்பெதொகும். விலகிய முறிவுகளுக்கு சுருக்கியுள்ள து�ள மூலம் ஊசி �பெொடப்பெட்ட

ஊசிகள் மூலம் �மம்பெடுத்தப்பெட்ட �வளிப்புற ஃபெிக்�ஸேஷன் �பெொன்ற நுட்பெங்க�ள நேொங்கள்
பெயன்பெடுத்துகி�றொம். இந்த மு�ற கு�றந்த சிக்கல் விகிதத்துடன் நேம்பெகமொனே நேல்ல

முடிவுக�ளத் தருகிறது. கூடுதல்-மூட்டு சொர்ந்த முறிவுகளுக்கு நேொங்கள் �வொலொர் லொகிங்
பெி�ளட்டுக�ளப் பெயன்பெடுத்துகி�றொம், சில �நேொயொளிகள் ஆரம்பெ உயர இழப்பெின் ஒரு

குறிப்பெிட்ட அள�வ அனுபெவிக்கக்கூடும் என்பெ�தக் குறிப்பெிடுகி�றொம். �தொடர்பு�டய

அல்னேொர் ஸ்�டலொய்டு முறிவு கீழ் மு�னேய மணிக்கட்டு எலும்பு முறிவின் முடிவுக�ளப்
பெொதிக்கொது, எனே�வ அது எங்கள் முதன்�ம திட்டத்�த மொற்றுவதில்�ல. �மன் திசு

சிக்கல்கள் அல்லது உள் மணிக்கட்டு நேரம்பு இ�ழகள் கொயங்கள் �பெொன்ற �தொடர்பு�டய
கொயங்க�ள ஆ�ரொக்கியமொனே அங்கீகொரம் மற்றும் �மலொண்�ம மூலம் சிறந்த முடிவுக�ள

நேொங்கள் �நேொக்கமொகக் �கொண்டுள்�ளொம். இந்த பெிரச்சி�னேகளின் தொமதமொனே �நேொயறிதல்

சிகிச்�ச இல்லொவிட்டொல் 10 ஆண்டுகளுக்குள் த�சநேரம்பு அழற்சி�ய ஏற்பெடுத்தக்கூடும்.
ஒவ்�வொரு பெொ�தயின் ஆபெத்துகள் மற்றும் நேன்�மக�ள நீங்கள் புரிந்து�கொள்ள

உறுதி�சய்து, இந்த விருப்பெங்க�ள நேொங்கள் ஒரு பெகிர்ந்த முடிவொக வழங்குகி�றொம்.

எதிர்பெொர்க்க �வண்டிய�வ

தற்�பெொது உங்கள் முதன்�ம கவ�லயொக வலி மற்றும் நேி�லப்புத்தன்�ம இருக்கலொம்.
உங்கள் மருத்துவரின் முக்கிய இலக்கு �தொடக்கத்திலிருந்�த சிக்கல்க�ளத் தடுப்பெதொகும்.
நீண்டகொல வி�ளவுக�ளத் தவிர்ப்பெதற்கு ஆ�ரொக்கியமொனே �நேொயறிதல் மற்றும் சிகிச்�ச

முக்கியமொனேது. நேல்ல நேிர்வொகத்தின் கீழ், �பெரும்பெொலொ�னேொர் நேி�லயொனே மீட்புப் பெொ�தயில்

நேி�லப்பெடுகின்றனேர். எலும்பு குணம�டயொத (nonunion) அபெொயம் மிகக் கு�றவு.

உங்கள் �கக்கட்டு வடிவத்தில் சில மொற்றங்க�ள நீங்கள் கவனேிக்கலொம். �க�ர�கப்

பெகுதி�யத் தவிர்த்து, கீழ் மு�னேயில் உள்ள முன்�க எலும்பு முறிவுகளுக்கு (extra-articular
distal radius fractures) �வொலொர் லொகிங் பெி�ளட் (volar locking plate) மூலம் முறிவு சரி�சய்தல்

�சய்யும் �நேொயொளிகளில், ஆரத்தின் உயரம் கு�றவது குறிப்பெிடப்பெடுகிறது. இது பெலருக்கு

குணமொவதற்கொனே இயல்பெொனே ஒரு பெகுதியொகும். �தொடர்பு�டய அல்னேொர் ஸ்�டலொய்டு

முறிவு (ulnar styloid fracture) கீழ் மு�னேய முன்�க எலும்பு முறிவின் (distal radial fracture)

வி�ளவுக�ளப் பெொதிக்கொது. இந்தச் சிறிய எலும்புத் துண்டும் உ�டந்திருந்தொலும்
கவ�லப்பெடத் �த�வயில்�ல.

�மன் திசு பெிரச்சி�னேகள் சில சமயங்களில் எலும்பு கொயத்�த விட அதிகமொகப்

பெிரச்ச�னேயொக இருக்கலொம். இவற்றில் tendons கொயம், நேரம்பு �சயலிழப்பு அல்லது �தொல்

பெிரச்சி�னேகள் அடங்கும். கீழ் மு�னேய முன்�க எலும்பு முறிவுகளுடன் �தொடர்பு�டய

மீடியன் மற்றும் அல்னேொர் நேரம்பு பெொல்கி (median and ulnar nerve palsy) மிகவும் அரிதொனேது.

உங்களுக்கு �கக்கட்டு நேி�லத்தன்�ம (wrist stiffness) இருந்தொல், உள்ளூர் கொர்பெல்

பெி�ணப்புகளின் கொயங்க�ள (intrinsic carpal ligament injuries) ஆரம்பெத்தில் துல்லியமொக

�நேொயறிதல் சிறந்த வி�ளவுக�ளத் தரும். உள்ளூர் கொர்பெல் பெி�ணப்புகளின்
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கொயங்க�ளத் தொமதமொக �நேொயறிதல் சிகிச்�ச அளிக்கப்பெடொவிட்டொல், 10 ஆண்டுகளுக்குள்

மூட்டு அழற்சி�ய (arthritis) ஏற்பெடுத்தும்.

உங்கள் முறிவு வ�க�யப் �பெொறுத்து மீட்பு உணர்வு �வறுபெடும். நேகர்ந்த முறிவுகளுக்கு

(displaced fractures), து�ள வழியொகச் �சலுத்தப்பெடும் ஊசிகள் (percutaneous pins) மூலம்

முழு�மயொக்கப்பெட்ட �வளிப்புற பெி�ணப்பு (external fixation) நேம்பெகமொனே நேல்ல

வி�ளவுக�ளத் தருகிறது. இந்த மு�ற மறு �சயல்பெொட்டு விகிதம் மற்றும் சிக்கல் விகிதம்

கு�றவொகக் �கொண்டது. கீழ் மு�னேய முன்�க எலும்பு முறிவுகளுக்கு k-வயரிங் (k-wiring)

ஒப்பெிடும்�பெொது �வொலொர் பெி�ளட்டிங் (volar plating) சிறந்த கதிர்வீச்சு வி�ளவுக�ள (radiological
results) அ�டகிறது. இருப்பெினும், 32 மொதங்கள் கண்கொணிப்பெில், k-wiring ஒப்பெிடும்�பெொது

�வொலொர் பெி�ளட்டிங் மூலம் கி�டக்கும் சிறந்த கதிர்வீச்சு வி�ளவுகள், சிறந்த �சயல்பெொட்டு

வி�ளவுகளுடன் (functional outcome) �தொடர்பு�டய�வ அல்ல.

விட்டுவிடப்பெட்டொல், அறிகுறிகள் �தொடர்ந்து இருக்கலொம் அல்லது மூட்டு அழி�வ

ஏற்பெடுத்தலொம். முன்�க முறிவு-விலகல் (forearm fracture–dislocations) சிகிச்�சயில் சிறந்த
வி�ளவுகள் ஆ�ரொக்கியமொனே அங்கீகொரம் மற்றும் நேிர்வொகத்�தப் �பெொறுத்த�வ. முன்�க
முறிவு-விலகல்களில் சிறந்த வி�ளவுகளுக்கு உடல் அ�மப்பு சீர�மப்�பெ மீட்�டடுத்தல்

மற்றும் பெரொமரித்தல் ஆகிய�வ முக்கியக் �கொள்�ககளொகும். எலும்பு மொற்றுப் �பெொருட்கள்

(Bone graft substitutes) முதன்�மயொக கீழ் மு�னேய முன்�க எலும்பு முறிவுகளில் கட்ட�மப்பு
நேி�லத்தன்�ம�ய வழங்க பெயன்பெடுத்தப்பெடுகின்றனே. அ�வ கீழ் மு�னேய முன்�க எலும்பு
முறிவுகளில் �சயல்பெொட்டிற்கு ஆரம்பெ மீட்சி�ய ஊக்குவிக்க உதவுவதற்கொகப்
பெயன்பெடுத்தப்பெடுகின்றனே.

சரியொனே பெரொமரிப்பெின் கீழ் உங்கள் எதிர்கொலம் �பெொதுவொக �நேர்ம�றயொனேதொகும்.
வொரங்கள் அல்லது மொதங்களில் �சயல்பெொட்�ட மீட்�டடுக்க நீங்கள் எதிர்பெொர்க்கலொம்.

உங்கள் �தொடர்ச்சியொனே கவனேிப்பு நேியமனேங்களுக்கு (follow-up appointments) அருகில்
இருங்கள். இது உங்கள் மருத்துவருக்கு �மன் திசு பெிரச்சி�னேக�ள ஆரம்பெத்தில் கண்டறிய
உதவுகிறது. குணமொவதற்கொனே கட்டத்தில் உங்கள் �பெொறு�ம நேல்ல வி�ளவுக்கு

முக்கியமொனேது.

யொரிடம் �சல்ல �வண்டும்

ஓய்வு எடுத்தொலும் கு�றயொத �தொடர்ச்சியொனே வலி இருந்தொல் உங்கள் �பெொது மருத்துவ�ர

(GP) சந்தியுங்கள். உங்கள் �கக்கட்டு வலுவிழப்பு அல்லது நேி�லத்தன்�ம இல்லொத

தன்�ம இருப்பெ�த உணர்ந்தொல், நேிபுணர் மருத்துவ�ர சந்திக்க �வண்டு�கொள் விடுங்கள்.

உங்கள் �க பூட்டிவிடுவ�தொ அல்லது திடீ�ரனே வலுவிழப்பெ�தொ இருந்தொல் அவசர சிகிச்�ச

�பெறுங்கள். உங்கள் உறக்கம் அல்லது �வ�லக்கு இ�டயூறு வி�ளவிக்கும் அறிகுறிகள்
இருந்தொல் உங்கள் மருத்துவ�ர �தொடர்பு �கொள்ளுங்கள். வலி அல்லது வீக்கத்தின் திடீர்
�மொசமொதல் உடனேடியொனே கவனேத்�தத் �த�வப்பெடுத்துகிறது. ஆரம்பெ கொல �நேொயறிதல்

நீண்டகொல வி�ளவுக�ளத் தவிர்க்க உதவுகிறது. �மன்�ம திசு சிக்கல்கள் எலும்பு

கொயத்�த விட அதிக பெிரச்ச�னேயொக இருக்கலொம். நேரம்பு �சயலிழப்பு அல்லது த�சநேொர்

கொயத்தின் தக்க கொல �மலொண்�ம சிறந்த முடிவுக�ளத் தரும். இரத்த ஓட்டக் கு�றபெொடு
அல்லது �தொல் பெிரச்ச�னேகளின் அறிகுறிக�ளப் புறக்கணிக்க �வண்டொம். கொர்பெல்
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பெி�ணப்புக் கிழிவுகள் �பெொன்ற �தொடர்பு�டய கொயங்களின் ஆரம்பெ அ�டயொளம் எதிர்கொல

மூட்டுவலி�யத் தடுக்கிறது.
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