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

உங்கள் உணர்வுகள்

உங்கள் �கக்கட்டுவின் விரல் பெக்கத்தில் ஒரு மந்தமொன வலி அல்லது கூர்�மயொன

வலி�ய நீங்கள் உணரலொம். இந்த பெகுதியில் லூ�னட் எலும்பு உங்கள் �கக்கட்டு மூட்டு

�மயத்தில் அ�மந்துள்ளது. வலி �பெரும்பெொலும் �மதுவொக �தொடங்குகிறது. இது முதலில்
ஒரு எளிய த�சப்பெிடிப்பு �பெொல உணரலொம். கொலப்�பெொக்கில், இந்த நி�ல �பெொதுவொக
பெடிப்பெடியொக �மொசம�டயும் என்று கருதப்பெடுகிறது. இது சிகிச்�ச அளிக்கப்பெடொவிட்டொல்
அறிகுறிகள் �மொசம�டயலொம் என்ற அர்த்தம்.

உங்கள் �கக்கட்டு வி�றப்பெொக உணரலொம், குறிப்பெொக கொ�ல �நரத்தில். வலியுள்ள

பெகுதி�யச் சுற்றியு வீக்கத்�த நீங்கள் கவனிக்கலொம். எளிய இயக்கங்கள் கடினமொக

மொறலொம். உங்கள் பெின்னொல் �சன்று ஒரு பெிரொ�வ அ�ணப்பெது வலி�ய ஏற்பெடுத்தலொம்.

ஒரு சட்�ட�ய உள்�ள தள்ளுவது சங்கடமொக உணரலொம். �பெொருட்க�ளத் தூக்குவது,
எளிய�வ கூட, வலி�ய �மொசமொக்கலொம். �சயல்பெொட்டிற்குப் பெிறகு வலி �பெரும்பெொலும்

அதிகரிக்கிறது. நொள் முழுவதும் இறுதியில் இ�த அதிகமொக உணரலொம்.

சிலர் இரவில் வலி அதிகமொக இருப்பெ�தக் கண்டறிகிறொர்கள். பெொதிக்கப்பெட்ட பெக்கத்தில்

உறங்குவது குறிப்பெொக சங்கடமொக இருக்கலொம். வி�றப்பெொன, வலியுள்ள �கக்கட்டுடன்

நீங்கள் விழிக்கலொம். �க�ய நடுநி�லயொன நி�லயில் ஓய்�வடுப்பெது அழுத்தத்�த

கு�றக்க உதவுகிறது. இருப்பெினும், இந்த நி�லயின் இயற்�கயொன வரலொறு முழு�மயொக
அறியப்பெடவில்�ல. அதொவது, உங்கள் அறிகுறிகள் கொலப்�பெொக்கில் எவ்வொறு மொறும்
என்பெ�த நொம் துல்லியமொக கணிப்பெதில்�ல.

�தொடக்கத்தில் உங்கள் வலியின் தீவிரம் உங்கள் லூ�னட் எலும்பெின் வடிவத்�தப்

�பெொறுத்திருக்கலொம். சில எலும்பு அ�மப்புகள் ஆரம்பெ மொற்றங்களுக்கு அதிக

வொய்ப்புள்ளது. பெொரம்பெரி எக்ஸ்-�ரகள் �பெரும்பெொலும் சரிவின் ஆரம்பெ அறிகுறிக�ளத்

தவறவிடுவதொல், உங்கள் அறிகுறிகள் ஒரு முக்கிய வழிகொட்டியொக உள்ளன. உங்கள்
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�கக்கட்டு இயக்கும்�பெொது ஒரு கிளிக் அல்லது உரொய்வு உணர்�வ நீங்கள் உணரலொம்.

இது எலும்புகள் அவற்றின் இயல்பெொன சீர�மப்பெிலிருந்து நகர்வதொல் ஏற்பெடுகிறது.

வலியின் கணிப்பெிட முடியொத தன்�மயொல் ஏற்பெடும் மன உ�ளச்சல் �பெொதுவொனது. சில
நொட்கள் மற்ற�வ விட ஏன் சிறந்த�வ என்று நீங்கள் ஆச்சரியப்பெடலொம். கி�யன்�பெொக்

�நொயின் வளர்ச்சி பெல கொரணிக�ளக் �கொண்டது என்பெது சொத்தியம். அதொவது, ஒரு

கொரணத்�த விட பெல கொரணிகள் இதில் பெங்களிக்கின்றன. உங்கள் அறிகுறிக�ளப்
புரிந்து�கொள்வது உங்களுக்கு சரியொன சிகிச்�ச�யத் �தர்ந்�தடுக்க உதவுகிறது. நீங்கள்

ஓய்�வ, மூட்டுக்கட்டு அல்லது அறு�வ சிகிச்�ச�ய �த�வப்பெடுகிறீர்களொ என்பெ�தப்
�பெொருட்பெடுத்தொமல், குறிக்�கொள் இந்த வலி�யக் கு�றத்து �சயல்பெொட்�ட

மீட்ட�மப்பெதொகும்.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

உங்கள் �கக்கட்டு எட்டு சிறிய எலும்புக�ளக் �கொண்டுள்ளது, அ�வ கொர்பெல்ஸ் என்று

அ�ழக்கப்பெடுகின்றன. உங்கள் �கக்கு வலி�மயும் �நகிழ்வுத்தன்�மயும் அளிக்கும்
வ�கயில் அ�வ இரண்டு வரி�சகளில் அடுக்கப்பெட்டுள்ளன. கியூ�னொ�பெக்ஸ் �நொயில்,

இந்த எலும்புகளில் ஒன்றொன லியூ�னட் (lunate), அதன் இரத்த ஓட்டத்�த இழக்கிறது.

இரத்தம் இல்லொமல், எலும்பு திசு சி�தவ�டயத் �தொடங்குகிறது. இந்த �சயல்மு�ற

அவொஸ்குலர் �நக்�ரொசிஸ் (avascular necrosis) என்று அ�ழக்கப்பெடுகிறது.

எலும்பு சி�தவ�டயும் �பெொது, அது தனது வலி�ம�ய இழக்கிறது. அது உங்கள்

இயக்கங்களின் தினசரி சு�ம�யத் தொங்க முடியொது. கொலப்�பெொக்கில், லியூ�னட்

�மன்�மயொகி சரிந்து விடும். இந்த சரிவு, உங்கள் �கக்கட்டில் உள்ள மற்ற எலும்புகள்
ஒன்றுக்�கொன்று எவ்வொறு நகர்கின்றன என்பெ�த மொற்றுகிறது. �மன்�மயொன நழுவும்
இயக்கம் கடினமொகவும் ஒழுங்கற்றதொகவும் மொறுகிறது.

இந்த கட்ட�மப்பு மொற்றம் உங்கள் முக்கிய அறிகுறிக�ள உருவொக்குகிறது. சரியொக
இல்லொத எலும்புகள் ஒன்றுக்�கொன்று உரொய்ந்து, வலி மற்றும் கடு�ம�ய

உருவொக்குகின்றன. உங்கள் �கக்கட்�ட நகர்த்தும் �பெொது உங்களுக்கு ஒரு அ�ரக்கும்

உணர்வு இருக்கலொம். நி�லத்தன்�ம இல்லொமல் �பெொவதொல், உங்கள் பெிடிப்பு

பெலவீனமொகவும் இருக்கலொம். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணி, இது �வறும் �மற்பெரப்பு
அழிவு அல்ல. இது மூட்டு �மயத்திற்குள் ஆழமொன கட்ட�மப்பு பெி�ழப்பு என்று
விளக்குகிறொர்.

கொர்பெல் வரி�சயில் சமநி�ல�ய மீட்ட�மப்பெதன் மூலம் நொங்கள் இ�தக்
�கயொளுகி�றொம். �மம்பெட்ட நி�லகளில், �சதம�டந்த லியூ�னட்�ட நீக்கலொம். பெின்னர்

நொங்கள் த�சநொர் பெிடிப்புகள் அல்லது இ�ணப்பு நுட்பெங்க�ளப் பெயன்பெடுத்தி மீதமுள்ள

எலும்புக�ள நி�லப்பெடுத்துகி�றொம். இந்த �சயல்மு�றகள் proximal carpal வரி�சயின்
ஒருங்கி�ணப்�பெ மீட்ட�மக்க உதவுகின்றன. இது உங்கள் �கக்கட்டு மீண்டும்

�மன்�மயொக நகர உதவுகிறது.

இளம் �நொயொளிகளுக்கு, சி�தவ�டயும் எலும்�பெ ஆதரிக்க நொங்கள் எலும்பு பெிடிப்புக�ளப்
பெயன்பெடுத்து�வொம். இது சரி�வத் தடுத்து, இயக்கத்�தப் பெொதுகொக்கலொம். சில
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சந்தர்ப்பெங்களில், லியூ�னட்டின் மீதொன அழுத்தத்�தக் கு�றக்க radius எலும்�பெ

சுருக்கு�வொம். இந்த எளிய சரி�சய்தல், 75% �நொயொளிகளில் பெத்து ஆண்டுகள் வ�ர
முடிவுக�ள �மம்பெடுத்தலொம்.

எங்கள் இலக்�க எப்�பெொதும் உங்கள் மீதமுள்ள ஆ�ரொக்கியமொன மூட்டு �மற்பெரப்புக�ளப்

பெொதுகொப்பெதொக �வத்திருக்கி�றொம். சீர�மப்�பெச் சரி�சய்வதன் மூலம், �மன் எலும்பு

மீதொன அசொதொரண மன அழுத்தத்�தக் கு�றக்கி�றொம். இது �மலும் மூட்டு அழற்சி�யத்
தடுக்க உதவுகிறது. உங்கள் வயது மற்றும் �சயல்பெொட்டு நி�ல�யப் �பெொறுத்து ஒவ்�வொரு

திட்டத்�தயும் நொங்கள் வடிவ�மக்கி�றொம். தற்கொலிக தீர்வு அல்லது நி�லயொன
மறுசீர�மப்பு �த�வப்பெட்டொலும், �சயல்பெொட்�ட மீட்ட�மத்து வலி�யத் தவிர்க்க நொங்கள்

முயற்சிக்கி�றொம்.

இதற்கு நொங்கள் என்ன �சய்யலொம்

�மற்கு மொவட்ட தனியொர் மருத்துவம�னயில் ஒரு �மல் உறுப்பு அறு�வ சிகிச்�ச

நிபுணரொன டொக்டர் கி�ரன் ஹிர்பெரொ, உங்கள் நி�லயின் கட்டத்துடன் சிகிச்�ச�ய
�பெொருத்தி, எங்கள் கிளினிக்கில் இந்த பெிரச்ச�ன�ய அணுகுகிறொர். �நொயொளிகள் ஜிபெி
அல்லது இயற்பு சிகிச்�ச நிபுணரின் பெரிந்து�ரயின் மூலம் எங்கள் கிளினிக்�க

அ�டகிறொர்கள். ஒரு கிளினிக் மதிப்பீடு �நொயறித�ல உறுதிப்பெடுத்துகிறது. சி�தவு
அல்லது நீண்ட கொல பெிரச்சி�னகளுக்கு, நொங்கள் �பெொதுவொக முதலில் �சயல்பெொடு அற்ற

சிகிச்�ச�ய முயற்சிக்கி�றொம். கட்ட�மப்பு அல்லது திடீர் பெிரச்சி�னகளுக்கு, அறு�வ

சிகிச்�ச உடனடியொக பெரிந்து�ரக்கப்பெடலொம்.

நீங்கள் தன்னொட்சி �மலொண்�ம மற்றும் இயற்பு சிகிச்�சயுடன் �தொடங்கலொம்.
�சயல்பெொட்டு மொற்றம் மணிக்கட்டின் மீதொன அழுத்தத்�த கு�றக்க உதவுகிறது. இயற்பு
சிகிச்�ச இயக்கத்�த பெரொமரிக்க மற்றும் சுற்றியுள்ள த�சக�ள வலுப்பெடுத்த
முயற்சிக்கிறது. தினசரி பெணிகளின் �பெொது மணிக்கட்�ட ஆதரிக்க கட்டு அல்லது சப்�பெொர்ட்

பெயன்பெடுத்தலொம். �மலும் பெடிநி�லக�ள கருத்தில் �கொள்வதற்கு முன், இது உங்கள்

வலி�ய கு�றக்கிறது மற்றும் �சயல்பெொட்�ட �மம்பெடுத்துகிறதொ என்று பெொர்க்க, இந்த

அணுகுமு�ற�ய ஒரு நியொயமொன முயற்சியொக �கொடுக்க நொங்கள் �பெொதுவொக
பெரிந்து�ரக்கி�றொம்.

மருத்துவ �மலொண்�ம அறிகுறிக�ள கட்டுப்பெடுத்துவதில் கவனம் �சலுத்துகிறது. வலி
மருந்துகள் மற்றும் எதிர்ப்பு வீக்கங்கள் வசதி�ய நிர்வகிக்க உதவலொம். குறிப்பெொக

�கொர்ட்டி�சொன் �பெொன்ற �சல்கள், ஒரு வ�ரயறுக்கப்பெட்ட கொலத்திற்கு வீக்கம் மற்றும்

வலி�ய கு�றக்கலொம். சந்�த உடல்நலத்�த ஆதரிக்க �ஹயலு�ரொனிக் அமிலம்

அல்லது பெி�ளட்�லட்-ரிக் பெிளொஸ்மொ (PRP) �சல்கள் சில சமயங்களில் கருதப்பெடுகின்றன,
இருப்பெினும் பெயனின் கொல அளவு மொறுபெடுகிறது. �நொய் எவ்வொறு முன்�னறுகிறது
என்பெ�த நொங்கள் கண்கொணிக்கும் �பெொது, உங்க�ள வசதியொக �வத்திருக்க இந்த

விருப்பெங்கள் முயற்சிக்கின்றன.

கட்டுப்பெொட்டு சிகிச்�ச �பெொதுமொன �மம்பெொட்�ட தரவில்�ல அல்லது �நொய் முன்�னறிய

நி�லயில் இருந்தொல் அறு�வ சிகிச்�ச கருதப்பெடுகிறது. எங்கள் இலக்கு வலி�ய

கு�றத்து மணிக்கட்டின் �சயல்பெொட்�ட பெரொமரிப்பெதொகும். எலும்புக்கு சு�ம கு�றக்கும்
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�சயல்மு�றகளிலிருந்து நி�லத்தன்�மக்கொக சந்�தக�ள இ�ணக்கும்

�சயல்மு�றகள் வ�ர விருப்பெங்கள் உள்ளன. உங்கள் கட்டம் மற்றும் இலக்குகளின்
அடிப்பெ�டயில், குறிப்பெிட்ட அறு�வ சிகிச்�ச விருப்பெத்�த உங்களுடன் விவொதிக்கி�றொம்,

அறு�வ சிகிச்�ச என்ன�வன்று மற்றும் மீட்பெின் �பெொது என்ன எதிர்பெொர்க்க �வண்டும்

என்பெ�த நீங்கள் புரிந்து �கொள்வ�த உறுதி �சய்கி�றொம்.

எதிர்பெொர்க்க �வண்டிய�வ

கி�யன்�பெொக்ஸ் �நொய் என்பெது ஒரு சிறிய �கப்பெிடி எலும்பெிற்கொன இரத்த ஓட்டம்

கு�றவதொல், அது பெலவீனம�டந்து சரிந்து �பெொகும் ஒரு நி�லயொகும். இந்த �சயல்மு�ற
�பெொதுவொக முன்�னறக்கூடியது, அதொவது சிகிச்�ச இல்லொமல் விடப்பெட்டொல், �நரத்துடன்
இது �மொசம�டயும். �மம்பெட்ட நி�லகளில், இந்த �நொய் �கப்பெிடியில் பெரவலொன அழுத்தம்

மற்றும் �தய்மொன ஆர்த்�ரட்�ட ஏற்பெடுத்தலொம். இந்த நி�லயின் இயற்�கயொன வரலொறு

முழு�மயொக கணிப்பெிட முடியொததொல், குறுக்கீட்டிற்கொன சரியொன �நரத்�த தீர்மொனிக்க

உங்கள் மருத்துவர் உங்கள் முன்�னற்றத்�த �நருக்கமொக கண்கொணிப்பெொர்.

சிகிச்�ச இல்லொமல், அறிகுறிகள் �தொடர்ந்து நி�லநிறுத்தப்பெடலொம் மற்றும் பெடிப்பெடியொக
தீவிரம�டயலொம். இருப்பெினும், �பெொருத்தமொன �மலொண்�மயுடன், குறிப்பெிடத்தக்க

நிவொரணம் சொத்தியமொகும். இளம் �நொயொளிகளுக்கு, எலும்பு மறுசீர�மப்பு �பெொன்ற
ந�டமு�றகள் குறுகிய கொலத்தில் அறிகுறிகள் மற்றும் எக்ஸ்-�ரவில் �கப்பெிடியின்

�தொற்றம் இரண்டிலும் �மம்பெொட்�ட ஏற்பெடுத்தும். �மலும் �மம்பெட்ட சரிவுடன் அதிக வயது

மக்களுக்கு, குறிப்பெிட்ட எலும்புக�ள ஒன்றொக இ�ணத்தல் அல்லது �சதம�டந்த எலும்�பெ
அகற்றுதல் �பெொன்ற விருப்பெங்கள் நீண்ட கொல நன்�மக�ள வழங்க
வடிவ�மக்கப்பெட்டுள்ளன. இந்த அணுகுமு�றகள் �நொயின் முன்�னற்றத்�த நிறுத்தி,
�சயல்பெொட்�டப் பெொதுகொப்பெ�த �நொக்கமொகக் �கொண்டுள்ளன.

நன்றொக �மலொண்�ம �சய்யப்பெடும் �பெொது, பெல �நொயொளிகள் குறிப்பெிடத்தக்க

�மம்பெொடுக�ள அனுபெவிக்கிறொர்கள். உதொரணமொக, �கப்பெிடி எலும்பெின் நீளத்�த

சரி�சய்யும் ஒரு ந�டமு�றயொன �ரடியல் ஷொர்டனிங் ஆஸ்டி�யொ�டொமி, அறிகுறிகளுடன்

கூடிய �நொய் உள்ள �நொயொளிகளில் 75% �பெருக்கு பெத்து ஆண்டு �மம்பெொட்�ட வழங்குகிறது.
லூ�னட் அகற்றத்துடன் ஸ்�கஃ�பெொ�கபெி�டட் ஆர்த்�ரொ�டசிஸ் �பெொன்ற மற்ற

ந�டமு�றகள், சரொசரியொக 10.7 ஆண்டுகளுக்கு வலி�ய குறிப்பெிடத்தக்க அளவில்

கு�றத்து, திருப்திகரமொன பெிடிப்பு சக்தி�ய பெரொமரிப்பெ�த கொட்டியுள்ளன. �மம்பெட்ட

நி�லகளில் கூட, கொர்பெல்-ஸ்�பெரிங் சர்ஜரிகள் பெயனுள்ளதொக இருக்கலொம், மற்றும் கொர்பெல்-

ஸ்�பெரிங் சர்ஜரிகள் பெயனுள்ளதொக இருக்கலொம், மற்றும் ஸ்ப்�ரொக்ஸிமல் �ரொ
கொர்�பெக்�டொமி பெத்து ஆண்டுகளுக்கு �கப்பெிடியின் இயக்க வரம்பு மற்றும் சக்தி�ய

பெரொமரிப்பெதற்கொன நி�லயொன விருப்பெமொக உள்ளது.

ஒரு ஆண்டு அல்லது அதற்கு �மல் �நொயின் எக்ஸ்-�ர முன்�னற்றம் சிகிச்�ச

�தர்ந்�தடுக்கப்பெட்ட�தப் �பெொருட்பெடுத்தொமல் சரொசரியொக மிகக் கு�றவொக இருக்கும்

என்பெ�த குறிப்பெிடுவது முக்கியம். இதன் �பெொருள், அடிப்பெ�ட கட்ட�மப்பு மொற்றங்கள்

�மதுவொக இருந்தொலும், நொம் முதன்�மயொக �மம்பெடுத்த விரும்புவது கிளினிக்கல்
அறிகுறிகள் - வலி மற்றும் கடினத்தன்�ம �பெொன்ற�வ. உங்கள் குறிப்பெிட்ட �நொய்
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நி�ல�ய �பெொறுத்து, மருத்துவர் திட்டத்�த வடிவ�மப்பெொர், நீண்ட கொல வசதி மற்றும்

�சயல்பெொட்டிற்கொன மிகவும் யதொர்த்தமொன வொய்ப்�பெ வழங்கும் �தர்ந்�தடுக்கப்பெட்ட
பெொ�த�ய உறுதி �சய்வொர்.

யொரிடம் �சல்ல �வண்டும்

கி�யன்�பெொக் �நொய் என்பெது �கக்கட்டு எலும்புக�ளப் பெொதிக்கும் ஒரு அரிதொன நி�ல. இது
கொலப்�பெொக்கில் �மொசம�டயலொம், �மலும் �மம்பெட்ட கட்டு மொற்றங்களுக்கு

வழிவகுக்கலொம். துல்லியமொன கொரணம் சிக்கலொனதொகவும், நபெருக்கு நபெர் �வறுபெடலொம்

என்பெதொல், ஆரம்பெ மதிப்பீடு அறிகுறிக�ள நிர்வகிக்க உதவுகிறது. ஓய்வு
எடுத்துக்�கொண்டொலும் �மம்பெடொத �தொடர்ச்சியொன வலி இருந்தொல் உங்கள் �பெொது

மருத்துவ�ர (GP) அணுகவும். பெலவீனம், நி�லத்தன்�ம இன்�ம, அல்லது உங்கள்

�கக்கட்டு பூட்டப்பெடுவது அல்லது தளர்வ�டவது �பெொன்ற�வ �தரிந்தொல் நிபுணர்

மறுமதிப்பீட்டிற்கு �களுங்கள். அறிகுறிகள் உங்கள் தூக்கம் அல்லது �வ�ல�ய

பெொதித்தொல், அல்லது வலி திடீ�ரன �மொசம�டந்தொல் உதவி�ய நொடுங்கள். ஆரம்பெ
மதிப்பீடு உங்கள் குறிப்பெிட்ட நி�லக்கு சிறந்த வழி�ய தீர்மொனிக்க உங்கள் அறு�வ
சிகிச்�ச நிபுணருக்கு அனுமதி அளிக்கிறது.
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