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

நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்

உங்கள் சிறிய விரலின் அடிப்பெகுதிக்கு அருகில் உள்ள உங்கள் மணிக்கட்டின்

�வளிப்புறத்தில் வலி�ய நீங்கள் உணரலொம். இந்த பெகுதி உங்கள் முக்�கொண

ஃ�பெப்�ரொகொர்டி�லஜ் வளொகம் (டி.எஃப்.சி.சி) அ�மந்துள்ளது. டி.எஃப்.சி.சி என்பெது உங்கள்
மணிக்கட்டு மூட்டுக்கொன அதிர்ச்சி உறிஞ்சி மற்றும் நி�லப்பெடுத்தியொக �சயல்பெடும்
இ�ழகள் மற்றும் மொர்பெகங்களின் குழுவொகும். இந்த கட்ட�மப்பு கொயம�டந்தொல், நீங்கள்
ஒரு மந்தமொன வலி அல்லது கூர்�மயொன வலி�யக் கவனிக்கலொம், இது இயக்கத்துடன்

�மொசம�டகிறது.

உங்கள் மணிக்கட்�டத் திருப்பும்�பெொது அல்லது உங்கள் �கயில் எ�ட�யச் சுமக்கும்�பெொது

வலி �பெரும்பெொலும் �வடிக்கும். எளிய அன்றொட பெணிகள் கடினமொகிவிடும். கதவுக் �க�யத்

திருப்புவது, ஜொடி திறப்பெது அல்லது திருகுவிளக்�கப் பெயன்பெடுத்துவது �பெொன்றவற்றில்

நீங்கள் அச om கரியத்�த உணரலொம். �பெொருட்க�ள தூக்குவது, குறிப்பெொக உங்கள்

உள்ளங்�கக�ள கீ�ழ �நொக்கியது, கூர்�மயொன வலி�யத் தூண்டக்கூடும். உங்கள்

முதுகுக்குப் பெின்னொல் ஒரு பெிரொ�வப் பெி�ணக்க அல்லது சட்�டக்குள் நு�ழவது

கொயம�டந்த பெகுதி�யயும் அழுத்தக்கூடும். கனமொன �பெொருட்க�ள தூக்குவதற்கு அல்லது

நொற்கொலியில் இருந்து தள்ளுவதற்கு அந்த �க�யப் பெயன்பெடுத்துவ�தத் தவிர்க்கலொம்.

சிலருக்கு இரவில் வலி அதிகமொக இருக்கும், குறிப்பெொக நீங்கள் உங்கள் பெக்கத்தில் தூங்கி
மணிக்கட்டில் அழுத்தம் �கொடுத்தொல். மற்றவர்கள் கொ�லயில் எழுந்தவுடன்

வி�றப்புத்தன்�ம�ய உணர்கிறொர்கள். ஓய்�வடுப்பெதன் மூலம் அச om கரியம்

கு�றயக்கூடும், ஆனொல் �சயல்பெொட்டிற்குப் பெிறகு மீண்டும் வரும். உங்கள் முன் கொ�ல

சுழற்றும்�பெொது கிளிக் அல்லது பெிடிக்கும் உணர்�வ நீங்கள் உணரலொம். �சதம�டந்த திசு

இனி மூட்டுக்குள் �மன்�மயொக glide இல்�ல என்பெதொல் இது நிகழ்கிறது.
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TFCC �சதம்
முக்�கொண ஃ�பெப்�ரொ கொர்டி�லஜ் வளொகம் (TFCC), மணிக்கட்டில்
சிறிய விரல் பெக்கத்தில் உள்ளது.
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உங்கள் மணிக்கட்டுக்கு �வளி�ய அழுத்தும்�பெொது சிறிது வீக்கம் அல்லது �மன்�ம

ஏற்பெடுவது �பெொதுவொனது. வலி உங்கள் முன்�க அல்லது உங்கள் விரல்களுக்குள்
பெரவக்கூடும். உங்கள் மணிக்கட்டு நி�லயற்றதொக�வொ அல்லது பெலவீனமொக�வொ

இருப்பெ�த நீங்கள் உணரலொம், சில இயக்கங்களின் �பெொது அது வழிநடத்தக்கூடும். இந்த

அறிகுறிகள் அன்றொட நடவடிக்�கக�ள விரக்திய�டயச் �சய்து �சொர்வ�டயச்
�சய்யலொம். இந்த உணர்வுக�ளப் புரிந்து�கொள்வது உங்கள் மணிக்கட்டி�யப்

பெொதுகொக்கவும் சரியொன கவனிப்�பெப் �பெறவும் உதவுகிறது. உங்கள் அறு�வ
சிகிச்�சயொளர் உங்கள் சிகிச்�சத் திட்டத்�த வழிநடத்த இந்த தகவ�லப்

பெயன்பெடுத்துவொர்.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

உங்கள் மணிக்கட்டு என்பெது சிறிய எலும்புகள் மற்றும் �மன்�மயொன திசுக்களொல் ஆன

ஒரு சிக்கலொன மடிப்பு ஆகும். இது உங்கள் �க�யத் திருப்பெவும் எ�ட�யத் தொங்கவும்

உதவுகிறது. இந்த மூட்டு விளிம்பெில் முக்�கொண ஃ�பெப்�ரொகொர்டி�லஜ் வளொகம் (TFCC)
அமர்ந்திருக்கிறது. இ�த அதிர்ச்சி-உறிஞ்சும் ஜொஸ்�கட் அல்லது ஒரு ரப்பெர் வொஷர் என்று
நி�னத்துப் பெொருங்கள். இது உங்கள் முன்�க எலும்புகளுக்கும் உங்கள் மணிக்கட்டு
எலும்புகளுக்கும் இ�டயில் அமர்ந்திருக்கிறது, இது இயக்கத்தின் �பெொது

நி�லத்தன்�ம�யயும் தணி�யயும் வழங்குகிறது.

இந்த பெகுதியில் நீங்கள் கொயம�டந்தொல், அந்த ஜொஸ்�கட் கிழிந்து �பெொகலொம் அல்லது

�தய்ந்து �பெொகலொம். இது �பெரும்பெொலும் நீட்டப்பெட்ட �கயில் விழுந்தபெின் அல்லது மீண்டும்
மீண்டும் வ�ளக்கும் இயக்கங்களிலிருந்து ஏற்பெடுகிறது. கண்ணீர் மூட்டுவின்
�மன்�மயொன �மற்பெரப்�பெ சீர்கு�லக்கிறது. எலும்புகள் சுதந்திரமொக நழுவுவதற்குப்
பெதிலொக, ஒருவருக்�கொருவர் �தய்க்கலொம் அல்லது கிழிந்த திசுவில் சிக்கிக் �கொள்ளலொம்.

இதனொல்தொன் நீங்கள் வலி�ய உணர்கிறீர்கள், குறிப்பெொக உங்கள் முன் கொ�லத்

திருப்பும்�பெொது அல்லது நொற்கொலியில் இருந்து தள்ளும்�பெொது.

கொயம் சுற்றியுள்ள கட்ட�மப்புக�ளயும் பெொதிக்கிறது. மூட்டு கொப்ஸ்யூல், எல்லொவற்�றயும்

இடத்தில் �வத்திருக்கும் ஸ்லீவ், வீக்கம�டயலொம் அல்லது நீட்டப்பெடலொம். பெின்புற
�ரடி�யொகொர்பெல் இ�ழ �பெொன்ற அருகிலுள்ள ஸ்திரப்பெடுத்தும் இ�ழகளில் உங்களுக்கு

கண்ணீர் இருக்கலொம். இந்த இ�ழகள் எலும்புக�ள சீர�மக்கும் கயிறுக�ளப் �பெொல

�சயல்பெடுகின்றன. அ�வ TFCC உடன் �சதம�டந்தொல், உங்கள் மணிக்கட்டு

நி�லயற்றதொக�வொ அல்லது பெலவீனமொக�வொ உணர்கிறது.

சில �நரங்களில், அருகிலுள்ள நரம்புகளின் எரிச்சலொல் வலி ஏற்பெடுகிறது. உதொரணமொக,

பெின்புற எலும்பு நரம்பு �பெொதுவொன அறு�வ சிகிச்�ச நு�ழவு புள்ளிகளுக்கு அருகில்
�சல்கிறது. இந்த நரம்பு எரிச்சல�டந்தொல், அது கூர்�மயொன அல்லது எரியும்
உணர்வுக�ள ஏற்பெடுத்தும். இருப்பெினும், உங்கள் அறிகுறிகளில் �பெரும்பெொலொன�வ

இயந்திர சிக்கலிலிருந்து உருவொகின்றன: த�லய�ண �பெொய்விட்டது, மற்றும் கூட்டு

�மற்பெரப்புகள் சரியொக glide இல்�ல.
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உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயொளர் ஒரு சிறிய �கமரொ�வப் பெயன்பெடுத்துகிறொர், இது

ஆர்த்�ரொஸ்�கொப் என்று அ�ழக்கப்பெடுகிறது, இது மூட்டுக்குள் பெொர்க்கிறது. இந்த கருவி
�சதத்�த �தளிவொகக் கொண அனுமதிக்கிறது. இது டி.எஃப்.சி.சி கண்ணீ�ர மட்டுமல்ல,

உங்கள் வலிக்கு பெங்களிக்கும் �வறு எந்த �மன்�மயொன திசு கொயங்க�ளயும் அ�டயொளம்

கொண உதவுகிறது. என்ன தவறு என்று சரியொகக் கண்டறிவதன் மூலம், உங்கள்

ஸ்திரத்தன்�ம�ய மீட்�டடுக்கவும், உங்கள் அச om கரியத்�த கு�றக்கவும் சரியொன

சிகிச்�ச�யத் திட்டமிடலொம்.

நொம் என்ன �சய்ய முடியும்

எங்கள் கிளினிக்கில் உங்கள் TFCC கொயத்திற்கொன அணுகுமு�ற, �மட்டர் தனியொர்
மருத்துவம�ன ரொக்ஹொம்ப்டனில் ஒரு �மல் கொல அறு�வ சிகிச்�சயொளர் டொக்டர் கீரன்

ஹிர்பெொரொ இந்த நி�ல�ய எவ்வொறு நிர்வகிக்கிறொர் என்பெ�த பெிரதிபெலிக்கிறது. கு�றந்த

ஆக்கிரமிப்பு விருப்பெங்களுடன் �தொடங்கி, �த�வப்பெட்டொல் மட்டு�ம அறு�வ சிகிச்�சக்கு

நகரும் �தளிவொன பெொ�தயில் நொங்கள் உங்களுக்கு வழிகொட்டுகி�றொம். �நொயொளிகள் GP
அல்லது பெிசி�யொ�தரபெிஸ்ட் பெரிந்து�ரயொல் எங்கள் கிளினிக்கில் வருகிறொர்கள். வரலொறு,
பெரி�சொத�ன மற்றும் �த�வப்பெடும் இடங்களில் இ�மஜிங் உள்ளிட்ட கிளினிக் மதிப்பீடு
�நொயறித�ல நிறுவுகிறது. சீரழிவு அல்லது நீண்டகொல பெிரச்சி�னகளுக்கு, நொங்கள்

�பெொதுவொக அறு�வ சிகிச்�ச அல்லொத சிகிச்�ச�ய முதலில் முயற்சி �சய்கி�றொம்.

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

உடல்நல சிகிச்�சயொனது உங்கள் மணிக்கட்டு மற்றும் �கயில் வலி மற்றும்
�நகிழ்வுத்தன்�ம�ய மீட்�டடுப்பெ�த �நொக்கமொகக் �கொண்டுள்ளது. இந்த �சயல்மு�ற
�நரம் எடுக்கும், என�வ மற்ற பெடிக�ள கருத்தில் �கொள்வதற்கு முன்பு நீங்கள் கன்சர்�வடிவ்

பெரொமரிப்புக்கு ஒரு நியொயமொன �சொத�ன�ய வழங்குமொறு �கட்டுக்�கொள்கி�றொம்.

வலி நீடித்தொல், நொங்கள் மருத்துவ �மலொண்�ம பெற்றி விவொதிக்கலொம். வலி மருந்துகள்

மற்றும் அழற்சி எதிர்ப்பு மருந்துகள் அறிகுறிக�ள கட்டுப்பெடுத்த உதவும். கொர்டி�சொன்

�பெொன்ற ஊசிகள் அழற்சி�யக் கு�றத்து ஒரு குறிப்பெிட்ட கொலத்திற்கு நிவொரணம்
அளிக்கலொம். �ஹலூ�ரொனிக் அமிலம் அல்லது பெிஆர்பெி (பெி�ளட்�லட் நி�றந்த பெிளொஸ்மொ)

�பெொன்ற பெிற விருப்பெங்கள் சில �நரங்களில் குணம�டய உதவுகின்றன, இருப்பெினும்

நன்�ம கொலம் மொறுபெடும். உங்கள் நி�ல�மக்கு எது சிறந்தது என்பெ�த தீர்மொனிக்க இந்த

விருப்பெங்க�ளப் பெற்றி நொங்கள் உங்களுடன் விவொதிக்கி�றொம்.

தற்கொப்பு பெரொமரிப்பு �பெொதுமொன முன்�னற்றத்�த அளிக்கொத�பெொது, அல்லது உங்கள்

கொயம் கடு�மயொனதொக இருந்தொல், நொங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச�ய கருதுகி�றொம்.

மணிக்கட்டு ஆர்த்�ரொஸ்�கொபெி என்பெது TFCC �நொய்க்குறி �நொயறிதல் மற்றும்
சிகிச்�சயளிப்பெதற்கொன ஒரு முக்கிய கருவியொகும். இது மூட்டுக்குள் �தளிவொகப்

பெொர்க்கவும், கு�றந்தபெட்ச பெ�ட�யடுப்புடன் �சதத்�த சரி�சய்யவும் அனுமதிக்கிறது.

நீடித்த மணிக்கட்டு வலிக்கு ஆர்த்�ரொஸ்�கொபெிக் விசொர�ணக்கு உட்பெடுத்தப்பெட்ட

பெங்�கற்பெொளர்கள் ஒரு வருடத்திற்குள் சரொசரியொக சுமொர் 50% �மம்பெட்டனர். இருப்பெினும்,
�பெரும்பெொலொன �நொயொளிகளுக்கு ஒரு வருடத்திற்குப் பெிறகு சில வலி மற்றும் இயலொ�ம
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�தொடர்கிறது. உங்கள் பெரொமரிப்பு குறித்து நீங்கள் பெகிரப்பெட்ட முடி�வ எடுக்க இந்த தர�வ

நொங்கள் �தளிவொக முன்�வக்கி�றொம்.

எதிர்பெொர்ப்பெது என்ன

மணிக்கட்டு ஆர்த்�ரொஸ்�கொபெி என்பெது ஒரு பெொதுகொப்பெொன ந�டமு�றயொகும். இது உங்கள்

மணிக்கட்டில் உள்�ள பெொர்க்க ஒரு சிறிய �கமரொ�வப் பெயன்பெடுத்துகிறது. இது உங்கள்

அறு�வ சிகிச்�சயொளருக்கு TFCC கொயங்கள் �பெொன்ற சிக்கல்க�ளக் கண்டறியவும்

சிகிச்�சயளிக்கவும் உதவுகிறது. �பெரும்பெொலொன �நொயொளிகள் சிறிய மற்றும் தற்கொலிக

பெக்க வி�ளவுக�ளக் கொண்கின்றனர். இ�வ �பெொதுவொக வி�ரவொக குடி�யறுகின்றன.
இருப்பெினும், சிக்கல்களின் உண்�மயொன விகிதம் முன்பு கருதப்பெட்ட�த விட அதிகமொக
இருக்கலொம். வழக்கமொன ந�டமு�றகளின் �பெொது ஏற்பெடக்கூடிய ஒரு ஆபெத்து நரம்பு

எரிச்சல் ஆகும்.

நீங்கள் �தொடர்ச்சியொன மணிக்கட்டு வலி�யக் �கொண்டிருந்தொல், பெடிப்பெடியொன

முன்�னற்றத்�த எதிர்பெொர்க்கலொம். சரொசரியொக, �நொயொளிகள் ஒரு வருடத்திற்குள் சுமொர்
50% முன்�னற்றம் அ�டகிறொர்கள். இதன் �பெொருள் உங்கள் வலி மற்றும் ஊனமுற்ற
நி�லகள் சிகிச்�சக்கு முன்னர் இருந்தவற்றில் பெொதியொக இருக்கலொம். உங்கள்

மணிக்கட்டு எவ்வொறு உணர்கிறது மற்றும் �சயல்பெடுகிறது என்பெதில் ஒரு வித்தியொசத்�த
நீங்கள் கவனிப்பீர்கள்.

இந்த ந�டமு�றக்கு உட்பெட்ட �பெரும்பெொலொன �நொயொளிகள் ஒரு வருடம் கழித்து சில வலி

மற்றும் இயலொ�ம�ய அனுபெவிக்கிறொர்கள். மிதமொன அளவிலொன அச om கரியம்

�பெரும்பெொலும் நீடிக்கும். உங்கள் முந்�தய �சயல்பெொட்டிற்கு நீங்கள் 100% திரும்பெொமல்
�பெொகலொம். குறிக்�கொள் குறிப்பெிடத்தக்க நிவொரணமொகும், முற்றிலும் குணம�டய �வண்டிய
அவசியமில்�ல.

இந்த அணுகுமு�றயுடன் உங்கள் நி�ல நன்கு நிர்வகிக்கப்பெட்டொல், முதல் ஆண்டில் நீங்கள்
சீரொன முன்�னற்றத்�தக் கொணலொம். தனியொக இருந்தொல், �தொடர்ச்சியொன மணிக்கட்டு

வலி �பெரும்பெொலும் அத்த�கய கட்ட�மக்கப்பெட்ட முன்�னற்றம் இல்லொமல் �தொடர்கிறது.

இந்த ந�டமு�ற இந்த கடினமொன மணிக்கட்டு �கொளொறுக�ள மதிப்பீடு �சய்வதற்கும்

சிகிச்�சயளிப்பெதற்கும் ஒரு அத்தியொவசிய கருவியொகும்.

�தொழில்நுட்பெத்தில் சமீபெத்திய முன்�னற்றங்கள் மிகவும் துல்லியமொன சிகிச்�சக�ள
அனுமதிக்கின்றன. உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயொளர் கூட்டு �மற்பெரப்புகள் மற்றும்

�மன்�மயொன திசுக்க�ள ஆய்வு �சய்ய சிறப்பு கருவிக�ளப் பெயன்பெடுத்துவொர். இது
உங்கள் அறிகுறிக�ள ஏற்பெடுத்தக்கூடிய �வறு ஏ�தனும் கொயங்க�ள அ�டயொளம் கொண

உதவுகிறது. இந்த ந�டமு�ற கு�றந்தபெட்ச ஆக்கிரமிப்பு ஆகும், இது திறந்த அறு�வ

சிகிச்�சயுடன் ஒப்பெிடும்�பெொது பெொதுகொப்பெொன மீட்பு சுயவிவரத்�த ஆதரிக்கிறது.

உங்கள் முன்�னற்றத்�த கண்கொணிக்க உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணருடன்
�தொடர்ந்து பெின்�தொடர்வது முக்கியம். �சயல்பெொட்�ட அதிகரிப்பெது எப்�பெொது

பெொதுகொப்பெொனது என்பெ�த அவர்கள் உங்களுக்கு வழிகொட்டுவொர்கள்.
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�சயல்மு�ற�ய நம்புங்கள். முன்�னற்றம் மொதங்களில் அளவிடப்பெடுகிறது, நொட்களில்

அல்ல. ஒரு வருடத்திற்குள், உங்கள் நீண்டகொல முன்�னொக்�கப் பெற்றி உங்களுக்கு
�தளிவொன பெடம் இருக்க �வண்டும். �பெரும்பெொலொன �நொயொளிகள் வலி�யக் கு�றப்பெது

மீட்பு முயற்சிக்கு மதிப்புள்ளது என்று கருதுகின்றனர். எந்த�வொரு நீடித்த அறிகுறிக�ளயும்

நிர்வகிக்க உங்கள் பெரொமரிப்புக் குழுவுடன் நீங்கள் பெணியொற்றுவீர்கள். இந்த கூட்டொண்�ம
உங்கள் மணிக்கட்டுக்கு சிறந்த முடி�வ அ�டய உதவுகிறது.

யொ�ரயொவது எப்�பெொது பெொர்க்க �வண்டும்

உங்கள் மொர்பெக வலி �தொடர்ந்து இருந்தொல், நிபுணரின் மதிப்பெொய்�வக் �களுங்கள்.
நீங்கள் பெலவீனம், நி�லயற்ற தன்�ம அல்லது பூட்டுதல் அல்லது வழிவகுக்கும்
உணர்�வக் கண்டொல், கவனிப்�பெத் �தடுங்கள். உங்கள் தூக்கம் அல்லது �வ�லக்கு

அறிகுறிகள் இ�டயூறு வி�ளவித்தொல் அல்லது வலி திடீ�ரன �மொசம�டந்தொல், உங்கள்

மருத்துவ�ரத் �தொடர்பு �கொள்ளுங்கள். மொர்பெக ஆர்த்த்�ரொஸ்�கொபெி இந்த சிக்கல்க�ளக்

கண்டறிய ஒரு அத்தியொவசிய கருவியொகும். பெல �நொயொளிகள் ஒரு வருடத்திற்குள் வலி
மற்றும் ஊனமுற்ற தன்�மயில் சுமொர் 50% முன்�னற்றத்�தக் கொணும்�பெொது,

�பெரும்பெொலொனவர்கள் �தொடர்ந்து சில அச om கரியங்க�ளக் �கொண்டுள்ளனர். இந்த
ந�டமு�ற உங்களுக்கு சரியொனதொ என்பெ�த உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயொளர்

தீர்மொனிக்க ஆரம்பெ மதிப்பீடு உதவுகிறது.
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