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

நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்

குறுக்கு�வட்டு �நொய்க்குறி பெின்புறம் மற்றும் கட்�டவிரல் பெக்கத்தில் வலி மற்றும்

வீக்கத்�த ஏற்பெடுத்துகிறது உங்கள் முது�கலும்பு, மணிக்கட்டுக்கு சற்று �ம�லே (கிட்டத்தட்ட

ஒரு �க அகலேம் உங்கள் மணிக்கட்டின் பெின்புறத்தில் உள்ள எலும்பு �வடிப்பு) இது
மணிக்கட்டு மூட்டு வலி அல்லே தன்�ன, ஆனொல் �ம�லே, அங்கு முது�கலும்பு த�சகள்
ஒருவருக்�கொருவர் குறுக்கு.

நீங்கள் உங்கள் மணிக்கட்�ட பெின்புறமொக வ�ளக்கும்�பெொது அல்லேது உங்கள்
கட்�டவிர�லே நகர்த்தும்�பெொது வலி �பெொதுவொக �மொசமொகிறது, அடிக்கடி மீண்டும் மீண்டும்

�சய்யும் �சயல்களுக்குப் பெிறகு இது ஏற்பெடுகிறது: பெடகு சவொரி, எ�ட தூக்கும், �ரக்�கட்

வி�ளயொட்டு, �தொட்டக்க�லே, அல்லேது பெலே வி�சப்பெலே�க அல்லேது மணிக்கட்டு-கனமொன

பெலே மக்கள் வலி பெகுதியில் வீக்கத்�த கவனிக்கிறொர்கள், சிலேர் உணர்கிறொர்கள் அல்லேது

அவர்கள் மணிக்கட்டு நகர்த்த �பெொது ஒரு �மன்�மயொன creaking, squeaking அல்லேது கி�ரட்டிங்

�கட்க, �பெொல் இது சிலே �நரங்களில் “ஈரமொன �தொல்” ஒலி என்று அ�ழக்கப்பெடுகிறது.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

உங்கள் முது�கலும்பெின் பெின்புறத்தில், இரண்டு த�சகள் ஒருவருக்�கொருவர்

குறுக்குவழியொக எக்ஸ். ஒரு �தொகுப்பு உங்கள் கட்�டவிரல் வ�ர �சல்கிறது; மற்�றொன்று

உங்கள் மணிக்கட்டுக்கு கீ�ழ �சல்கிறது. அவர்கள் குறுக்கிடும் புள்ளி, மணிக்கட்டில் ஒரு

சிலே �சன்டிமீட்டர் �ம�லே, தண்டுகள் ஒருவருக்�கொருவர் முன்னும் பெின்னுமொக இழுத்துச்
�சல்லும்.

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

குறுக்கு�வட்டு
�நொய்க்குறி
குறுக்கிடும் �நொய்க்குறி (Intersection syndrome): கட்�டவிரல் தண்டுகள்
மணிக்கட்டு நீட்டிப்பு தண்டுகள் மீது சிலே �சன்டிமீட்டர் உயரத்தில்
�மொதல் ஏற்பெடுவது, வலி மற்றும் வீக்கத்�த ஏற்பெடுத்துகிறது.
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நீங்கள் நி�றய மீண்டும் மீண்டும் மணிக்கட்டு இயக்கங்கள் �சய்யும் �பெொது, அந்த குறுக்கு

புள்ளி �பெறுகிறது இடுப்புப் பெட்�டகளின் புறணி வீக்கம், சிரொய்ப்பு கட்டி, மற்றும் திசுக்கள்
�மன்�மயொன மற்றும் வீங்கி, வலி ஏற்பெடுத்துகிறது, வீக்கம் மற்றும் குறட்�ட. 

அதிகப்படியான பயன்பாட்டு பிரச்சி�ன, ஒரு ஒ�ர ஒரு விபெத்தில் ஏற்பெட்ட கொயம், அது டி

க்�வர்�வனின் கொயம் �பெொலே இல்�லே, ஒரு �தொடர்பு�டய கட்�டவிரல் பெக்க இடுப்பு
பெிரச்ச�ன இது கீ�ழ அமர்ந்து, வலேது மணிக்கட்டில். குறுக்கு சிண்ட்�ரொம் �மல் அமர்ந்து.

நற்�சய்தி என்ன�வன்றொல், உரொய்வு �சய்யப்பெட்ட திசு நன்கு குணம�டகிறது இந்த நி�லே

�பெரும்பெொலேொனவர்களுக்கு நீடித்த �சதத்�த ஏற்பெடுத்தொது.

நொம் என்ன �சய்ய முடியும்

டொக்டர் கீரன் ஹிர்பெொரொ எங்கள் கிளினிக்கில் இந்த நி�லே�ய நிர்வகிப்பெதற்கொன எங்கள்

அணுகுமு�ற�ய வழிநடத்துகிறொர். நொங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயற்ற சிகிச்�சயுடன்
�தொடங்குகி�றொம், இந்த நடவடிக்�ககள் இருந்த�பெொதிலும் அறிகுறிகள் �தொடர்ந்தொல்

மட்டு�ம அறு�வ சிகிச்�ச�ய கருத்தில் �கொள்கி�றொம்.

ஏறக்கு�றய எல்லேொரு�ம நன்றொக இருக்கிறொர்கள். அறு�வை சிகிச்�ச இல்லாமல்இதன்

முக்கிய அம்சங்கள்:

கடு�மயான �சயல்பாட்�டை நிறுத்துதல்: மிக முக்கியமொன ஒற்�ற பெடி. �ரொயிங்,
லிஃப்டிங் அல்லேது �தொடர்ச்சியொன பெணிக�ள சிலே வொரங்களுக்கு விட்டுவிடுகிறது
அழற்சி கு�றயும்.

ஒரு மணிக்கட்டு அடுக்கு இது மணிக்கட்�ட சற்று பெின்புறமொக வ�ளத்து
�வத்திருக்கிறது. இது சிலே வொரங்களுக்கு அணியப்பெடுகிறது.

அழற்சி எதிர்ப்பு மாத்தி�ரகள் அல்லது �ஜெல் (NSAIDs) வலி மற்றும் வீக்கத்�த

கு�றக்க.

பனி உடற்பெயிற்சிக்குப் பெிறகு வலிப்புக்கு �மல்.

அந்த நடவடிக்�ககள் மூலேம் விஷயங்கள் தீர்க்கப்பெடொவிட்டொல், ஒரு கார்டி�காஸ்டீராய்டு
ஊசி உள்�ள இடுப்புப் பெிரிவு (�பெரும்பெொலும் அல்ட்ரொசவுண்ட் மூலேம் துல்லியமொக

வழிநடத்தப்பெடுகிறது) �பெொதுவொக �நொயின் அறிகுறிகள் உள்ள சிறிய

எண்ணிக்�கயிலேொன மக்களுக்கு இந்த எல்லேொவற்�றயும் மீறி திரும்பும், ஒரு சிறிய
�சயல்பெொடு �வளியீடு மற்றும் சுத்தம் �சய்ய இது அரிதொக�வ �த�வப்பெடுகிறது.

எதிர்பெொர்ப்பெது என்ன

�பெரும்பெொலேொன மக்கள் ஒரு சிலே வொரங்களுக்குள் ஒரு சிலே மொதங்களுக்கு ஒருமு�ற
அவர்கள் ஓய்�வடுக்க இந்த �நொய்க்கொன முன்�னொக்கு சிறந்தது. இது உண்�மயி�லே�ய
சிறப்பெொகிறது, �மலும் இது எந்த�வொரு நீடித்த பெலேவீனத்�தயும் விட்டுவிடொது அல்லேது

வி�றப்புத்தன்�ம கு�றயும்.
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அ�த மீண்டும் �கொண்டு வரும் முக்கிய விஷயம் அ�த கனமொன அல்லேது மீண்டும் மீண்டும்

பெடிப்பெடியொக, மற்றும் அது �பெொருந்தும் இடங்களில் நுட்பெம் அல்லேது உபெகரணங்கள்
(எடுத்துக்கொட்டொக, பெடகுகளில் ஈட்டி பெிடிப்பு, அல்லேது பெட்�ட பெிடிப்பு) உடற்பெயிற்சி கூடத்தில்),

அ�த நிரந்தரமொக விலேக்கி �வக்க உதவுகிறது.

யொ�ரயொவது எப்�பெொது பெொர்க்க �வண்டும்

முது�கலும்பெின் பெின்புறத்தில் வலி மற்றும் வீக்கம் இரண்டு வொரங்கள் ஓய்வு மற்றும்

ஒரு அடுக்கு.

பெகுதியில் ஒரு குறட்�ட அல்லேது குறட்�ட, அல்லேது ஒவ்�வொரு மு�றயும் நீங்கள்
உங்கள் வி�ளயொட்டு அல்லேது �வ�லேக்கு திரும்புங்கள்.

�நொய் அறிகுறிகள் ஓய்வில் இருந்த�பெொதிலும் மீண்டும் மீண்டும் வருவது, மதிப்பீடு

�சய்யத்தக்கது, அல்ட்ரொசவுண்ட் வழிகொட்டப்பெட்ட ஊசி உதவிகரமொக இருக்கும்.

ஏ�தனும் காய்ச்சல், சூடைான சிவைப்பு �தால், அல்லது வைி�ரவைாக அதிகரிக்கும்
வீக்கம்: மருத்துவ�ர அணுகவும் உடனடியொக, அது எளிய அதிகப்பெடியொன பெயன்பெொட்�ட

விட �வறு எ�தயொவது சுட்டிக்கொட்டுகிறது.
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• 

• 
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