
இந்தப் பக்கம் இயந்திரத்தால் �மாழி�பயர்க்கப்பட்டது; இன்னும் மருத்துவரால் சரிபார்க்கப்படவில்�லை. 
ஆங்கிலப் பதிப்�ப அதிகாரப்பூர்வமானது.

நீங்கள் உணர்வது

அகில்லிஸ் த�சநாண் (Achilles tendon) கிழிந்தால், அது �பாதுவாகத் தன்�னத்தா�ன
அறிவித்துவிடும். யாரும் �தாடாத�பாதும், காலில் யா�ரா உ�தத்தது �பாலை�வா சுட்டது

�பாலை�வா, கணுக்காலின் பின்புறத்தில் திடீ�ரன ‘படக்’ என ஏ�தா அறுந்தது �பாலை
இருந்ததாக�வ �பரும்பாலைா�னார் விவரிக்கிறார்கள். த�சநாண் நீண்டு�காண்டிருக்கும்

அ�த �நரத்தில் �கண்�டக்கால் (calf) த�ச வலுவாக இயங்கும்�பாது, அதாவது
முன்�னாக்கிக் குனிந்து அடி�யடுத்து �வத்தல், குதித்தல் அல்லைது �வகமாக ஓடுதல்

�பான்ற — த�ர�ய உ�தத்துத் தள்ளும் அ�சவின்�பா�த — இது �பாதுவாக நிகழ்கிறது.

இந்தக் கிழிவு �பரும்பாலும் த�சநாணின் ஒரு குறிப்பிட்ட இடத்தில், அது குதிகால்

எலும்புடன் இ�ணயும் இடத்திலிருந்து சுமார் 5 முதல் 6 �ச.மீ �ம�லை நிகழ்கிறது.
த�சநாணின் மற்ற பகுதிக�ளைவிட இந்தப் பகுதிக்கு இரத்த ஓட்டம் கு�றவு; அங்�க�ய
அது விட்டுக்�காடுப்பதற்கு இது ஒரு காரணம். சிலைருக்கு அதற்கு முந்�தய நாட்களைி�லைா
வாரங்களைி�லைா அ�த இடத்தில் வலி அல்லைது வி�றப்பு �தரியும்; ஆனால் பலைருக்குத்

த�சநாண் அறுந்து�பாகும் வ�ர வழக்கத்துக்கு மாறாக எதுவும் �தரிவதில்�லை.

அதற்குப் பிறகு, பின்வருவனவற்�ற நீங்கள் கவனிக்கலைாம்:

த�சநாணில் �தாட்டால் �தரியும் ஓர் இ�ட�வளைி — கயிறு �பான்ற அந்த அ�மப்பு

இருந்த இடத்தில் ஒரு �மன்�மயான பள்ளைம்

அந்தப் பாதத்தால் த�ர�ய உ�தத்துத் தள்ளும்�பாது வலி�ம கு�றவாக இருத்தல்;

அ�த ஈடுகட்டக் கால் விரல்க�ளைப் பயன்படுத்துவ�த நீங்கள் கவனிக்கலைாம்

பாதிக்கப்பட்ட கணுக்கால், மறு கணுக்கா�லைவிடத் தாழ்ந்து அல்லைது தளைர்ந்து இருத்தல்

நடப்பது, படிக்கட்டுகள் ஏறுவது, நாற்காலியிலிருந்து எழுந்திருப்பது — இ�வ அ�னத்தும்

�கண்�டக்கால் த�சயும் அகில்லிஸ் த�சநாணும் இ�ணந்து இயங்குவ�த�ய

சார்ந்துள்ளைன; என�வ இ�வ கணிசமாகக் கடினமாகிவிடும். க�டத் தள்ளுவண்டி�யத்
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தள்ளுவது, காரிலிருந்து இறங்குவது அல்லைது ந�டபா�த விளைிம்பிலிருந்து கீ�ழ கால்

�வப்பது ஆகிய�வ உங்க�ளைத் திணறடிக்கலைாம்.

காயம் ஏற்பட்டுச் சிறிது காலைம் கடந்திருந்தால், அறிகுறிகள் அவ்வளைவு �தளைிவாக
இருக்காது. கணுக்கால் வலிப்ப�தவிட �வறும�ன பலைவீனமாகவும் நி�லையற்றதாகவும்

உணரப்படலைாம்; 25% வ�ரயிலைான நிகழ்வுகளைில் இந்தக் கிழிவு கண்டறியப்படாமல்

விடுபடுவதற்கு இதுவும் ஒரு காரணம். உங்கள் விவரிப்பிலிருந்தும் உடல்
பரி�சாத�னயிலிருந்தும் என்ன நடந்தது என்ப�த உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணரால்

�பாதுவாகக் கண்டறிய முடியும்; காயத்�த உறுதிப்படுத்த�வா சிகிச்�ச�யத் திட்டமிட�வா
சிலை சமயங்களைில் மட்டு�ம ஸ்�கன்கள் �த�வப்படுகின்றன.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

அகில்லிஸ் த�சநாண் என்பது உங்கள் கணுக்காலின் பின்புறத்தில் �தாட்டுணரக்கூடிய
தடிமனான கயிறு �பான்ற அ�மப்பு. இது உங்கள் உடலி�லை�ய மிகப் �பரிய, மிக வலுவான

த�சநாண்; சுமார் 12 முதல் 15 �ச.மீ நீளைம் �காண்டது. உங்கள் �கண்�டக்காலின் இரண்டு
த�சக�ளையும் குதிகால் எலும்புடன் இது இ�ணக்கிறது; அந்தத் த�சகள் சுருங்கும்
ஒவ்�வாரு மு�றயும், நீங்கள் த�ர�ய உ�தத்துத் தள்ளும் வ�கயில் த�சநாண்

இழுக்கிறது.

மிகப் �பரிய �வ�லை�யச் �சய்யுமாறு �கட்கப்பட்ட ஒரு கயிறாக இ�த
நி�னத்துக்�காள்ளுங்கள். இது அவ்வளைவு கடினமாக உ�ழப்பதால், அதன் சிலை

பகுதிகளுக்கு மற்ற பகுதிக�ளைவிட இரத்த ஓட்டம் கு�றவாகக் கி�டக்கிறது. குதிகால்

எலும்புக்குச் சுமார் 5 முதல் 6 �ச.மீ �ம�லை உள்ளை இடத்துக்�க மிகக் கு�றவாகக்
கி�டக்கிறது; �பரும்பாலைான கிழிவுகள் நிகழ்வதும் சரியாக அங்குதான். வயது ஏற ஏற,
த�சநாணுக்கான இரத்த ஓட்டம் �மலும் கு�றகிறது; கயி�ற இன்னும் வி�றப்பாகி,
�நகிழ்ச்சி�ய இழக்கிறது. த�சநாணால் சரி�சய்ய முடிகிற �வகத்�தவிட �வகமாகச்

சிறுசிறு இழுவி�சச் �சதங்கள் �சர்ந்து�காண்�ட �பாகின்றன; இறுதியில் ஒரு �பரிய

உ�தப்பு அதனால் தாங்க முடியாததாகிவிடுகிறது. நீங்கள் உணர்ந்த அந்த ‘படக்’ அதுதான்.

த�சநாண் கிழியும்�பாது, இரண்டு மு�னகளும் ஒன்�ற�யான்று விட்டு விலைகுகின்றன;

உங்கள் �கண்�டக்கா�லைக் குதிகாலுடன் இ�ணத்திருந்த கயிறு இனி
இ�ணந்திருப்பதில்�லை. அதனால்தான் த�ர�ய உ�தத்துத் தள்ளுவது பலைவீனமாக
உணரப்படுகிறது, அ�த ஈடுகட்ட நீங்கள் கால் விரல்க�ளைப் பயன்படுத்தக்கூடும், �மலும்

கணுக்கால் மறுபக்கத்�தவிடத் தாழ்ந்து அல்லைது தளைர்ந்து இருக்கிறது. இந்த

இ�ட�வளைி�ய உங்கள் உடல் தானாக�வ இ�ணக்க முயலும்; ஆனால் அது நிகழும்�பாது

த�சநாணின் மு�னகள் ஒன்றுக்�கான்று �நருக்கமாகப் பிடித்து �வக்கப்பட �வண்டும் —
சிகிச்�ச �த�வப்படுவது இங்குதான்.

மீட்சி என்பது நீண்ட பயணம் என்ப�த அறிந்திருப்பது நல்லைது. காயத்துக்குப் பிறகு பலை

ஆண்டுகளுக்குக் �கண்�டக்காலும் கணுக்காலும் �தாடர்ந்து தகவ�மத்துக்�காண்�ட
இருக்கின்றன; எந்தச் சிகிச்�ச எடுத்திருந்தாலும், இரண்டு ஆண்டுகள் கழித்தும்

�பரும்பாலைா�னாருக்கு மறு காலின் உணர்வுக்கு நிகராக இது திரும்பியிருப்பதில்�லை.

�மலும், த�சநாண் முன்பு இருந்த�தவிடச் சற்று நீளைமாக முடிவ�த வழக்கம்; இது
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கணுக்கால் இயங்கும் விதத்�த மாற்றுகிறது. �தாடக்கத்தி�லை�ய இ�த அறிந்திருப்பது,

மிக வி�ரவில் மிக அதிகம் எதிர்பார்க்காமல், யதார்த்தமான நி�லை�யாடு ஒப்பிட்டு உங்கள்
முன்�னற்றத்�த மதிப்பிட உதவும்.

இதற்கு நாங்கள் என்ன �சய்ய முடியும்

புதிதாக ஏற்பட்ட கிழிவுக்கு, பரி�சாத�னயிலிருந்�த �நாய் கண்டறிதல் �பாதுவாகத்
�தளைிவாகிவிடும்; என�வ �வறு காயங்கள் உள்ளைனவா எனச் சரிபார்க்க�வா அறு�வ

சிகிச்�ச�யத் திட்டமிட�வா விரும்பினால் தவிர, பட�மடுப்பு (imaging) �பரும்பாலும்

�த�வப்படுவதில்�லை.

இது �மதுவாகத் �தய்மானம் அ�டயும் பிரச்சி�ன அல்லை, கட்ட�மப்பு ரீதியான காயம்;
என�வ முதலில் பயிற்சிக�ளை முயற்சித்துப் பார்ப்பதற்குப் பதிலைாக உடனடியாகச்

சிகிச்�ச�ய நாங்கள் பரிந்து�ரக்கலைாம். இதற்கு இரண்டு முக்கிய வழிகள் உள்ளைன;
இரண்�டயும் உங்களுடன் விரிவாகப் �பசு�வாம். ஒன்று அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத

கவனிப்பு: உங்கள் உடல் த�சநா�ணக் குணப்படுத்தும்�பாது, �பாதுவாக ஒரு பூட் (boot)
அல்லைது மாவுக்கட்டுக்குள் (cast) த�சநாணின் மு�னகள் ஒன்றுக்�கான்று �நருக்கமாகப்
பிடித்து �வக்கப்படுகின்றன; அந்தத் திட்டத்துக்குள் காலில் நீங்கள் முன்கூட்டி�ய எ�ட

�பாடலைாம். மற்�றான்று அறு�வ சிகிச்�ச: கிழிந்த மு�னகள் மீண்டும் ஒன்றாகத்
�தக்கப்படுகின்றன, சிலை சமயம் சரி�சய்யப்பட்ட பகுதி�ய வலுப்படுத்த ஒரு தாங்கு

பட்�டயும் (supporting band) �சர்க்கப்படுகிறது. நீங்கள் மீண்டும் த�ர�ய உ�தத்துத் தள்ளை

உதவும் த�சநாண் என்ற ஒ�ர இலைக்�க�ய இரண்டு வழிகளும் �காண்டுள்ளைன; பலைருக்கு,
எந்த வழி�யத் �தர்ந்�தடுத்தாலும் பன்னிரண்டு மாதங்களைில் கி�டக்கும் பலைன்கள்
ஒத்திருக்கின்றன.

இந்தத் �தர்வு நாம் இ�ணந்து எடுக்கும் முடிவு; அது உங்க�ளைப் �பாறுத்தது. உங்கள்
வயது, உங்கள் �பாது உடல்நலைம், நீங்கள் எவ்வளைவு சுறுசுறுப்பாக இருக்க விரும்புகிறீர்கள்,

த�சநாணின் மு�னக�ளை எவ்வளைவு வி�ரவாக ஒன்று�சர்க்க முடியும் — இ�வ

அ�னத்தும் நாங்கள் தரும் ஆ�லைாச�ன�ய வடிவ�மக்கின்றன. அறு�வ சிகிச்�ச

இல்லைாமல் சிகிச்�சயளைிப்பதுடன் ஒப்பிடும்�பாது, அறு�வ சிகிச்�ச த�சநாண் மீண்டும்
கிழியும் வாய்ப்�பக் கு�றக்கிறது; ஆனால் எந்த அறு�வ சிகிச்�சயுடனும் வரும்

அபாயங்களுடன் அ�தச் சீர்தூக்கிப் பார்க்க �வண்டும். கிழிவு ஏற்பட்டுச் சிறிது காலைம்

ஆகியிருந்தால், அல்லைது த�சநாணின் �மல் உள்ளை �தால் ஒரு பிரச்சி�னயாக இருந்தால்,

சரி�சய்த�லைச் சாத்தியமாக்கவும் குணம�டயும் �தா�லைப் பாதுகாக்கவும் �வறு சிலை

நடவடிக்�கக�ளை நாங்கள் பரிந்து�ரக்கலைாம். நாம் எந்த வழி�யத் �தர்ந்�தடுத்தாலும்,
இயன்மு�ற சிகிச்�சயாளைருடன் �சர்ந்து �சய்யப்படும் ஒழுங்க�மக்கப்பட்ட மறுவாழ்வுப்

பயிற்சித் திட்டம் இந்தத் திட்டத்தின் ஒரு பகுதியாகும்; ஏ�னனில் த�சநாண் குணம�டந்த

பிறகு �கண்�டக்கா�லை மீண்டும் கட்டி�யழுப்ப �வண்டியிருக்கும்.
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என்ன எதிர்பார்க்கலைாம்

அகில்லிஸ் த�சநாண் கிழிவிலிருந்து மீள்வதற்கு �நரம் ஆகும். எந்தச் சிகிச்�ச

எடுத்திருந்தாலும், முழுச் �சயல்பாட்�டத் திரும்பப் �பற �பரும்பாலைா�னாருக்குக்

கு�றந்தது 12 மாதங்கள் �த�வப்படுகின்றன. உயர்நி�லைக் கால்பந்து வீரர்கள் மீண்டும்
உச்ச அளைவில் �பாட்டிகளைில் பங்�கற்க வழக்கமாக 1 ஆண்டு ஆகிறது. �கண்�டக்காலும்

கணுக்காலும் பலை ஆண்டுகளுக்குத் �தாடர்ந்து தகவ�மத்துக்�காண்�ட இருக்கின்றன;
இரண்டு ஆண்டுகள் கழித்தும் �பரும்பாலைா�னாருக்கு மறு காலின் உணர்வுக்கு நிகராக

இது முழு�மயாகத் திரும்பியிருப்பதில்�லை.

சிலை மாற்றங்கள் உங்களுட�ன�ய நீடிக்கலைாம். �கண்�டக்கால் த�ச பலைவீனமாக�வ

இருந்து வி�ரவில் �சார்வ�டயலைாம்; காயம் ஏற்பட்டு 7 ஆண்டுகளுக்குப் பிறகும் இது

�தரியலைாம். குணம�டந்த த�சநாண் முன்பு இருந்த�தவிட �நகிழ்ச்சி கு�றந்ததாகவும்
இருக்கும், �மலும் சற்று நீளைமாக முடிவ�த வழக்கம்; இது உங்கள் கணுக்கால் த�ர�ய
உ�தத்துத் தள்ளும் விதத்�த மாற்றுகிறது. காலில் உள்ளை மற்ற த�சகளும் மூட்டுகளும்

இந்த �வ�லையில் ஒரு பகுதி�ய ஏற்றுக்�காள்ளை, உங்களுக்குத் �தரியாம�லை�ய உங்கள்

உடல் இ�த ஈடுகட்டிக்�காள்வது வழக்கம்.

சிகிச்�சத் �தர்வுகள் எதிர்பார்ப்�ப மட்டுமல்லை, அபாயங்க�ளையும் வடிவ�மக்கின்றன.

அறு�வ சிகிச்�ச இல்லைாமல் சிகிச்�சயளைிப்பதுடன் ஒப்பிடும்�பாது அறு�வ சிகிச்�ச

த�சநாண் மீண்டும் கிழியும் வாய்ப்�பக் கு�றக்கிறது; சாவித்து�ளை நுட்பங்களைால் (keyhole
techniques) �சய்யப்பட்ட சரி�சய்தல்களைில், கு�றந்தது 24 மாதங்களுக்குப் பிறகும் மீண்டும்
கிழிவு ஏற்படவில்�லை. இதற்கு ஈடாக, அறு�வ சிகிச்�சக்கு அதற்�க உரிய அபாயங்கள்

உள்ளைன — முக்கியமாகக் கணுக்காலின் பின்புறத்தில் காயம் �தாடர்பான
பிரச்சி�னகளும் �தாற்றும். அறு�வ சிகிச்�ச இல்லைாமல் கிழிவுக்குச் சிகிச்�சயளைிப்பது

அந்தக் காயம் �தாடர்பான அபாயங்க�ளைத் தவிர்க்கிறது; ஆனால் த�சநாண் மீண்டும்
கிழியும் வாய்ப்பு அதில் அதிகம். மறுவாழ்வுப் பயிற்சித் திட்டத்�தச் சரியாகப்
பின்பற்றினால், பலைருக்கு எந்த வழி�யத் �தர்ந்�தடுத்தாலும் பன்னிரண்டு மாதங்களைில்

கி�டக்கும் பலைன்கள் ஒத்திருக்கின்றன.

�நரமும் முக்கியம். 72 மணி �நரத்துக்கு �மல் காத்திருப்ப�தவிட, காயம் ஏற்பட்ட 48 மணி

�நரத்துக்குள் அறு�வ சிகிச்�ச �சய்வது அதற்குப் பிந்�தய பிரச்சி�னகள் கு�றவாக
இருப்பதுடன் �தாடர்பு�டயது. கிழிவு ஏற்பட்டு 2 வாரங்களுக்கு �மல் ஆகியிருந்தாலும்,
சரி�சய்தல் நன்றாக�வ பலைனளைிக்க முடியும்.

அறிந்திருக்க �வண்டிய ஒரு விஷயம்: பூட் அல்லைது மாவுக்கட்டு அணிந்திருக்கும் காலைத்தில்

காலில் ஏற்படும் இரத்தக் கட்டி, 3 ஆண்டுகளுக்குப் பிறகும் கணுக்கால் இயங்கும்

விதத்�தப் பாதிக்கலைாம்; என�வ �கண்�டக்காலில் புதிதாக வலி அல்லைது வீக்கம்

ஏற்பட்டால் தாமதிக்காமல் உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணரிடம் �சால்லுங்கள்.
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எப்�பாது மருத்துவ�ரப் பார்க்க �வண்டும்

அகில்லிஸ் த�சநாண் கிழிவுக்கு உடனடிக் கவனம் �த�வ; �நரமும் முக்கியம். காயம்

ஏற்பட்ட சிலை நாட்களுக்குள் நிபுணரின் பரி�சாத�ன�யக் �களுங்கள்; ஏ�னனில் 72 மணி

�நரத்துக்கு �மல் காத்திருப்ப�தவிட, 48 மணி �நரத்துக்குள் �சய்யப்படும் அறு�வ
சிகிச்�ச அதற்குப் பிந்�தய பிரச்சி�னகள் கு�றவாக இருப்பதுடன் �தாடர்பு�டயது.

�ம�லை விவரிக்கப்பட்ட திடீர் ‘படக்’ உணர்�வ நீங்கள் உணர்ந்து, அந்தப் பாதத்தால்
த�ர�ய உ�தத்துத் தள்ளை�வ முடியவில்�லை என்றால், அல்லைது �கண்�டக்கால் சூடாகி,

சிவந்து, வீங்கி வலித்தால், அவசர சிகிச்�சப் பிரிவுக்குச் �சல்லுங்கள் — இது அன்�ற

சிகிச்�ச �த�வப்படும் தீவிரத் �தாற்�றக் குறிக்கலைாம். பூட் அல்லைது மாவுக்கட்டு
அணிந்திருக்கும்�பாது �கண்�டக்காலில் புதிதாக வலி அல்லைது வீக்கம் ஏற்பட்டாலும்

அவசரப் பரி�சாத�ன �த�வ; ஏ�னனில் இரத்தக் கட்டி பிற்காலைத்தில் கணுக்கால்
இயங்கும் விதத்�தப் பாதிக்கலைாம். த�சநாணில் ஓர் இ�ட�வளைி�ய நீங்கள்

கவனித்தால், த�ர�ய உ�தத்துத் தள்ளுவதில் பலைவீனம் இருந்தால், அல்லைது கணுக்கால்

மறுபக்கத்�தவிடத் தாழ்ந்து இருந்தால் — காயம் ஏற்பட்டு வாரங்கள் ஆகியிருந்தாலும் —

பரிந்து�ரக் கடிதத்துக்காக உங்கள் GP-�யப் பாருங்கள்.
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