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

நீங்கள் உணரும் வலி

இது உங்கள் �கக்கடிகொரப் பெட்�ட கு�றைவொக அணிந்திருந்தொல் அது அ�மயும் பெக்கத்தில்,

�ககூப்பெின் பெின்புறைத்தில் உள்ள சிறு விரல் பெக்க வலியொகும். இது �பெொதுவொக உங்கள்

�தொள்பெட்�ட�ய �ம�லே திருப்பெி, �ககூப்�பெ சிறு விரலின் பெக்கம் வ�ளக்கும்�பெொது
மிகவும் �மொசமொக இருக்கும்; இது �டன்னிஸ் �பெக்�ஹேண்ட், குல்ஃப் ஸ்விங் அல்லேது ஒரு
துணி�ய �நெருக்கும் �பெொது நெடக்கும் �சயலுக்கு சரியொக ஒத்துப்�பெொகிறைது.

இந்த பெிரச்ச�னக்கு இரண்டு வ�ககள் உள்ளன, மற்றும் பெலேருக்கு இரண்டின் சிறைிய
அளவும் இருக்கலேொம்.

ஒரு த�சைநார் சீரழிவு. வலி என்பெது த�சநெொரின் வழியொக ஒரு மந்தமொன வலியொக

இருக்கும், சிலே சமயங்களில் நீங்கள் உணரக்கூடிய வீக்கத்துடன், எதிர்ப்�பெ எதிர்த்து

�ககூப்�பெ பெின்னொல் தள்ளும்�பெொது வலியொக இருக்கும். இது ஒரு தனிப்பெட்ட தருணத்தில்
�தொடங்குவ�த விட, மீண்டும் மீண்டும் பெயன்பெொட்டின் மூலேம் வொரங்களொக உருவொகும்.

ஒரு த�சைநார் அதன் குழியிலிருந்து நழுவியது. இங்�க நீங்கள் முழங்�க�ய

சுழற்றும்�பெொது ஒரு தனித்துவமொன சிக்கு, கிளிக் அல்லேது கிளக் உணரலேொம் — இது

�பெரும்பெொலும் நீங்க�ள கொட்டக்கூடியது, மற்றும் �பெரும்பெொலும் குறைிப்பெிட்ட நெிகழ்விற்கு பெிறைகு
முதன்முதலில் கவனிக்கப்பெட்டது, எடுத்துக்கொட்டொக கிளப் த�ர�யத் தட்டியது அல்லேது

கடினமொன �பெக்�ஹேண்ட். இது ஏ�தொ ஒன்று �தொல்விய�டயும் �பெொல் �தொன்றைலேொம்.

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

ECU த�சநெொண்
வலி மற்றும் ECU
துடிப்பு
ECU தendon கரத்தின் சிறு விரல் பெக்கத்தில் உள்ள ஒரு ஆழமற்றை
குழியில் ஓடுகிறைது, அதன் �சொந்த அட்�ட மூலேம் கீ�ழ
�வக்கப்பெடுகிறைது. வலி அல்லேது tendon தொ�ன தூண்டப்பெடுவதொல்
அல்லேது அது குழியில் இருந்து �வளி�யறுவதொல் வருகிறைது.
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உண்�மயில் என்ன நெடக்கிறைது

பெங்கு�பெற்றை த�சநெொண் எக்ஸ்�டன்சர் கொர்பெி அல்னொரிஸ் (Extensor Carpi Ulnaris), �பெொதுவொக

ECU என்று சுருக்கப்பெடுகிறைது. இது உங்கள் முழங்�கத் த�சயிலிருந்து �தொடங்கி,

�கவிரலின் சிறைிய விரல் பெக்கமொக கர்ப்பெி வழியொக ஓடி, அந்தப் பெக்கத்தில் உள்ள முழங்�க

எலும்பெொன அல்னொவின் (ulna) மு�னயில் உள்ள ஒரு ஆழமற்றை குழியில் அ�மந்துள்ளது.

ஒரு சிறைிய திசு அடுக்கு, அதன் �சொந்த தனியொன குழொய் �பெொலே, அ�த அந்தக் குழியில்
�வத்திருக்கிறைது.

அந்தக் குழி உண்�மயில் மிகவும் ஆழமற்றைது, சரொசரியொக சுமொர் 1.5 மில்லிமீட்டர் ஆழம்

மட்டு�ம, என�வ த�சநெொ�ண இடத்தில் �வத்திருப்பெதில் அடுக்குதொன் �பெரும் பெணி�யச்

�சய்கிறைது. அடுக்கு கிழிந்தொ�லேொ அல்லேது நீண்டொ�லேொ — �பெொதுவொக விரல் �மல்�நெொக்கி

திரும்பும்�பெொது கர்ப்பெி வ�ளவதொல் ஏற்பெடும் வலி�மயொன திருகு வி�சயொல் —
த�சநெொண் குழியிலிருந்து �ம�லே ஏறைி மீண்டும் உள்�ள துள்ளலேொம். மொறைொக, மீண்டும்
மீண்டும் சு�ம ஏற்றுவதொல் த�சநெொண் மற்றும் அதன் அடுக்கு கிளர்ச்சிய�டந்து

தடிமனொனொல், நெழுவும்�பெொது வலி ஏற்பெடும், இது �டண்டி�னொபெதி (tendinopathy) வ�கயொகும்.

�சொத�னகளின் விளக்கத்�த மொற்றும் ஒரு முக்கியமொன விஷயம்: ஒரு குறைிப்பெிட்ட அளவு
த�சநெொண் இயக்கம் முற்றைிலும் இயல்பெொனது. கர்ப்பெி சம்பெந்தப்பெட்ட எந்த வலியும் இல்லேொத

755 �பெ�ர ஆரொய்ச்சியொளர்கள் ஆய்வு �சய்த�பெொது, சுமார் 15-ல் 1 �பேருக்கு ECU துள்ளல்
இருந்தது, �மலும் அவர்களில் பெொதிக்கும் �மற்பெட்டவர்களில் அல்ட்ரொசவுண்டில் த�சநெொண்
�தளிவொக அதன் குழியிலிருந்து �வளி�யறைியது — ஆனொல் வலி�யொ அல்லேது
பெிரச்ச�ன�யொ இல்�லே. தனியொக ஒரு துள்ளல் இருப்பெது எதொவது தவறு இருப்பெதற்கொன

ஆதொரம் அல்லே.

இதற்கு என்ன �சய்ய முடியும்

�மட்டர் தனியொர் மருத்துவம�ன ரொக்கம்ப்டனில், டொக்டர் கி�யரன் ஹேிர்பெரொ �நெொயறைித�லே
முக்கியமொக ஸ்�கனுக்குப் பெதிலேொக ஆய்வின் அடிப்பெ�டயில் அ�மப்பெொர், மற்றும்

அதற்கொன கொரணத்�த விளக்குவது பெயனுள்ளதொக இருக்கும்.

இங்கு ஸ்�கேன்கே�ள கேவனமாகே விளக்குவது அவசைியம். 4,000-க்கும் அதிகமொன

�ககட்டி எம்ஆர்ஐ (MRI) ஆய்வுகளில், ECU த�சநெொண் மொற்றைங்கள் ஏறைத்தொழ எட்டு
ஸ்�கன்களில் ஒன்றைில் கொணப்பெட்டன, இதில் �வறு ஏ�தனும் ஒரு கொரணத்திற்கொக ஸ்�கன்

எடுக்கப்பெட்டவர்களும் அடங்குவர். உங்களிடம் ECU பெிரச்ச�ன உள்ளதொ என்று �கட்டொல்,

எம்ஆர்ஐ-யில் ECU த�சநெொண் விசித்திரமொகத் �தரிந்தொல் கூட, உண்�மயில் அந்த

நெபெருக்கு ECU பெிரச்ச�ன இருப்பெதற்கொன விகிதம் �வறும் 6% மட்டு�ம. �ககட்டியின் அந்தப்

பெக்கத்தில் வலிக்கு மற்றை கொரணங்க�ள விலேக்குவதற்கு எம்ஆர்ஐ உண்�மயில்
பெயனுள்ளதொக இருக்கும் — உதொரணமொக, ஒரு கொர்டி�லேஜ் கிழிவு — ஆனொல் த�சநெொணில்

உள்ள ஒரு குறைியீடு மட்டும் பெதில் அல்லே. அல்ட்ரொசவுண்ட் �பெரும்பெொலும் அதிக உதவியொக

இருக்கும், ஏ�னனில் நீங்கள் ‘சனப்’ (snap) �சய�லே மீண்டும் �சய்யும்�பெொது த�சநெொண்
நெகர்வ�த நெொம் �நெரடியொகக் கொணலேொம்.
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�பேரும்போலானவர்கேள் அறு�வ சைிகேிச்�சை இல்லாமல் குணம�டைகேிறார்கேள். சிகிச்�ச

�பெொதுவொக அ�தத் தூண்டும் �சயல்பெொட்�ட மொற்றுவதிலும், ஒரு சிலிண்ட் அல்லேது

கஸ்டில் (cast) கொலேத்தில் �தொடங்குகிறைது. அதன் குழியிலிருந்து த�சநெொண் நெழுவும்�பெொது,

நெி�லேப்புத்தன்�ம முக்கியம்: த�சநெொண் �வளி�யறுவதற்கொன நெி�லேப்பெொட்டிற்கு எதிரொன

நெி�லேப்பெொடு இதுவொகும், என�வ �ககட்டி �பெொதுவொக முன்னங்�க த�சகள் �கவிரல்கள்

கீ�ழ இருக்கும்பெடி (palm-down) மற்றும் �ககட்டி சற்று பெின்னொல் வ�ளந்த நெி�லேயில் (cocked
back) நெொன்கு முதல் ஆறு வொரங்கள் வ�ர நெி�லேநெிறுத்தப்பெடும்.

த�சைநாண் சைவ்வுக்குள் ஸ்டீராய்ட் �சைலுத்துதல் (steroid injection) கிளர்வுற்றை த�சநெொண்
பெதிப்பெிற்கு ஏற்றை அடுத்த பெடிநெி�லேயொகும். கி�டக்கக்கூடிய சிறைந்த ஆய்வில்,

உறுதிப்பெடுத்தப்பெட்ட �நெொயறைிதல் �கொண்ட 13 �நெொயொளிகளில் அ�னவருக்கும் சிலே

நெிவொரணம் கி�டத்தது, 10 �பெருக்கு முழு�மயொன நெிவொரணம் கி�டத்தது, மற்றும் அறு�வ
சைிகேிச்�சை �த�வப்பேடைவில்�ல — �பெரும்பெொலேொனவர்கள் நெொன்கு முதல் ஐந்து

ஆண்டுகளுக்குப் பெிறைகும் வசதியொக இருந்தனர். ஒரு பெயனுள்ள ஆரம்பெ சமிக்�ஞை: முதல்
�சலுத்தல் விஷயங்க�ள முழு�மயொகத் தீர்த்தொல், அது நீண்ட �நெரம் நெி�லேக்கும். அது

பெொதியளவு மட்டு�ம பெணியொற்றைினொல், அது �பெரும்பெொலும் சிலே மீதமுள்ள வலி�ய விட்டுச்

�சல்லும்.

நெொம் �சலுத்துதல்க�ள அதிகபெட்சம் மூன்று வ�ர மட்டு�ம வ�ரயறுக்கி�றைொம், மற்றும்
வீசும் மற்றும் ரொ�கட் வி�ளயொட்டு வீரர்களிடம் நெொம் அதிக எச்சரிக்�கயுடன்
�சயல்பெடுகி�றைொம், ஏ�னனில் இந்த த�சநெொ�ணச் சுற்றைி மீண்டும் மீண்டும் ஸ்டீரொய்ட்
�சலுத்துவது இறுதியில் அ�தக் கிழிக்க வழிவகுக்கும் என்றை கவ�லே உள்ளது —

எண்ணிக்�கயொல் நெிரூபெிக்கப்பெடவில்�லே என்றைொலும், அறைிக்�கயிடப்பெட்டுள்ளது.

அறு�வ சைிகேிச்�சை என்பெது சரியொன கஸ்டிங் முயற்சியின் பெிறைகும் நெி�லேயொன வலி�யத்

�தொடர்ந்து ஏற்பெடுத்தும் நெி�லேப்புத்தன்�ம �கொண்டவர்களுக்கு மட்டு�ம
ஒதுக்கப்பெடுகிறைது, �பெொதுவொக சுமொர் இரண்டு மொதங்களில் மதிப்பெிடப்பெடுகிறைது. அறு�வ
சிகிச்�ச த�சநெொ�ண குழியில் பெிடித்து �வக்கும் சவ்�வ மீண்டும் கட்ட�மக்கிறைது

அல்லேது பெலேப்பெடுத்துகிறைது. பெலே �தொழில்நுட்பெங்கள் உள்ளன மற்றும் அ�னத்தும் நெல்லே
முடிவுக�ள அறைிவிக்கின்றைன.

எதிர்பெொர்க்க �வண்டிய�வ

சிகிச்�சயற்றை வழியிலிருந்து மீள்திறைன் �பெறுவது, நெி�லேயின் உணர்திறை�னப்

�பெொறுத்தது. ஓரளவு பெிரச்ச�னயுள்ள வி�ளயொட்டு வீரர்கள் இரண்டு முதல் மூன்று

வொரங்களில் மீண்டும் தங்கள் �சயல்பெொட்டிற்குத் திரும்புவர்; அதிக கடு�மயொன

�நெொயொளிகள் ஆறு முதல் எட்டு வொரங்கள் எடுக்கும்; மற்றும் ஒரு முழு�மயொன நெழுவ�லே
கஸ்டில் (�கக்கட்டு) சிகிச்�சயளித்தொல், �டன்னிஸ் �பெொன்றை கடினமொன வி�ளயொட்டிற்குத்
திரும்பெ ஐந்து முதல் ஆறு மொதங்கள் ஆகலேொம்.

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறைகு, �கமுட்டி விரல்கள் கீ�ழ இருக்கும் வ�கயில் முன்னங்�க
�வக்கப்பெட்ட நெி�லேயில் கஸ்ட் அல்லேது ஸ்ப்ளிண்டில் (�கக்கட்டு) நெொன்கு முதல் ஆறு

வொரங்கள் இருக்க �வண்டும், பெின்னர் இயக்கம் �மதுவொக மீண்டும் வருவது, சுமொர்
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இரண்டு மொதங்களில் வலி�ம�ய அதிகரிப்பெது, மற்றும் மூன்று முதல் நெொன்கு மொதங்களில்

வி�ளயொட்டு சொர்ந்த பெணிகள் ஆகிய�வ இருக்கும். �வளியிடப்பெட்ட ஆய்வுகள், மக்கள்
தங்கள் முந்�தய �சயல்பெொட்டிற்கு இரண்டு மற்றும் அ�ர முதல் மூன்று மற்றும் அ�ர

மொதங்களில் திரும்புவதொகக் கூறுகின்றைன.

அறு�வ சிகிச்�ச பெற்றைி இரண்டு உண்�மயொன விஷயங்கள். முதலேொவதொக, அ�னத்து

�வளியிடப்பெட்ட ஆய்வுகளும், நெழுவல் மீண்டும் வரொது என்று கூறுகின்றைன — ஆனொல் ஒரு

ஆய்வு, நெபெர்க�ள பெின்னர் ஸ்�கன் �சய்த�பெொது, பெொதி �பெரில் தendon இன்னும் தங்கள்

குழியில் இல்லேொமல் இருப்பெ�தக் கண்டது, அவர்கள் மகிழ்ச்சியாகவும், நன்றாக
மதிப்�பெண் �பெற்ற�பொதிலும். அதொவது, அறு�வ சிகிச்�ச அறைிகுறைிக�ள நெம்பெகமொக

கு�றைக்கிறைது, ஆனொல் அது அ�னத்து �நெரங்களிலும் உடல் அ�மப்�பெ சரியொன இடத்தில்

�வக்கொது. இரண்டொவதொக, பெிடிப்பு வலி�ம மற்றும் இயக்க வரம்பெில் அதிகரிப்பு சிறைியது;
அறு�வ சிகிச்�ச வலி மற்றும் நெழுவல் கொரணமொக �சய்யப்பெடுகிறைது, �க�ய

வலி�மயொக்க அல்லே.

சிக்கல்கள் அரிதொன�வ ஆனொல் உண்�மயொன�வ: �கமுட்டியின் பெின்புறைத்தில் ஒரு
சிறைிய �தொல் நெரம்பெின் உதிரிப்பெகுதியொல் ஏற்பெடும் உணர்வின்�ம அல்லேது �மன்�மயொன

புள்ளி, கடினத்தன்�ம, மற்றும் அரிதொக நெி�லேயொன வலி �நெொய்.

உங்கேள் நழுவல் வலி�ய ஏற்பேடுத்தவில்�ல என்றால், அது சைரி�சைய்யப்பேடை

�வண்டிய அவசைியம் இல்�ல. வலியில்லேொத நெழுவல் ECU உள்ள நெபெர்கள், �டப்பெிங் மற்றும்
கண்கொணிப்பு மூலேம் உயர் நெி�லேயில் �தொடரலேொம்.

யொரிடம் �சல்லே �வண்டும்

வலிப்பு அல்லேது வலி�ய ஏற்பெடுத்தும் �சயல்பெொட்டிலிருந்து சிலே வொரங்களுக்கு ஓய்வு
எடுத்த பெிறைகும், �கவிரல்களின் சிறைிய விரலின் பெக்கத்தில் உள்ள �ககொ�லே வலி

நெி�லேத்திருந்தொல், உங்கள் �பெொது மருத்துவ�ர (GP) கொண்க.

உங்கள் முன்�கக�ள சுழற்றும்�பெொது �ககொல் வலியுடன் துள்ளுகிறைது அல்லேது

துள்ளுகிறைது, வலி ஒரு குறைிப்பெிட்ட திருகு கொயத்திற்குப் பெிறைகு வந்தது, அல்லேது நீங்கள்
ஏற்கன�வ ஓய்வு, ஒரு சி�லே மற்றும் ஒரு �சலுத்துதல் ஆகியவற்�றை நெி�லேயொன

பெயனின்றைி முயற்சித்திருந்தொல், �க அறு�வ சிகிச்�ச நெிபுணரிடம் கருத்து �களுங்கள்.

�ககொல் சூடொக, சிவக்க மற்றும் வீங்கினொல், �கயில் உணர்வின்�ம அல்லேது பெலேவீனம்

ஏற்பெட்டொல், அல்லேது உடனடியொக வலி�ம இழப்புடன் திடீ�ரன ஒரு து�ளவு உணர்ந்தொல்,
உடனடியொக கவனம் �பெறுங்கள் — இறுதியில் அது த�சநெொர் தொ�ன கிழிந்திருக்கலேொம்

என்பெ�த குறைிக்கலேொம்.
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